目又}及説明含 


スチームオーブンレンジ I 家庭用 

品香 EMO-XS33 


1 お買い上げまことにありびとうございました。 

•ご使用前に、この r クッキングガイド•取扱説明書」と 
添付の「保証書」をよくお読みいただき、 

「クッキングガイド•取扱説明書」に従って正しくお使いくださし、。 
•お読みになった後は、いつでも取り出せるところに 
「保証書」とともに大切に保管してください。 

50 -60 Hz 共用 


上手に使って上手に節電 巧） 

♦待機時消費電カゼ nw 

使用していないとさに、 自動的に電源が切れる機能で す r 
ドアを1秒1；1上開けると電源び入ります。 @ 

詳しくは1目ページをお読みください。 - 




§ 













愛情点検 

★ 長年ご使用の電子レンジの点検を！ ★ 

の 

こんな症状は 
ありませんか 

-電源コードやプラグび異常に熱くなる。 

-スタートしてち食品び加熱されない。 

-自動的に切れないとさびある。 

-運転中に異常な音びする。 

-異常な臭いびしたり煙び出る。 

-電子レンジにさわるとビリビリと電気を感じることびある。 

-その他の異常や故障びある。 


使用 

中止 

故障や事故の防止のため 
必ず販売店にご連絡を…。 
点検•修理についての費用 
など詳しいことは販売店 
にご相談ください。 


お客をまご相談,畜口 


■まずはお買い上げの販売店へ… 

家電商品の修理のご依頼やご相談は、お買い上げの販売店へお申し出ください。 

転居や贈答品でお困りの場合は、下記の相談窓□にお問い合わせください。 


もくじで内容を 
確認しなが6 
お電話ください。 




家電商品についてのを般のなご相談王洋電機(株）お客さまセンター 

受付時間：9:〇〇〜18 : 30 (3 目曰曰） 
r 総合相談窓口 1 050-3116-3434 ) 

※上記番号をご利用できない場合は 大阪 (06)-6994-9 已70 におかけください。 

※郵便または F A X でご相談される場合 
兰洋電機(株)お客さまセンター〒已 70-8677 大阪府守□市京阪本通2-已-已 
FAX :大阪 （06) 6994-9 已10 

家電商品の修理ヴービスについてのご相談王洋電機ヴービス(株） 

受付時間：月曜日〜金曜日9: 00-18 :30 
±曜•日曜•祝日•当社休日9: 00〜17: 30 


修理欄窓口 

東 コールセンター 

関東-甲信越地区 

050-31 1 6-2222 
東京 (03)5302-3401 

化海道地区 

050-3116-2333 

東北地区 

050 -3116-2444 

西コールセンター 

近畿-北陸-四国地区 

050 -3116-2555 
大阪 (06) 4250-8400 

中部地区 

050-3116-2666 

中国地区 

050-3116-2777 

九州地区 

050-3116-2888 


沖縄地区 

098-944-5018 


受付時間：月曜日〜±曜日9 : 00-12： 00、13 : 00〜17 : 30旧曜、祝日および当社休日を除く) 


持込み修理および部品についてのご相談 王洋電機ヴービス(株） 

受付時間：月曜日〜±曜日 9 : 00〜17 : 30 (日曜、祝日を除く） 

持込み修理および部品のご相談については、各地区拠点（サービスセンター、サービスステーション）で承っております。 
最畜の拠点は弊社ホームページでご確認ください。 


☆上記のお客さまご相談窓□の名称、電話番号は変更することびありますのでご了承ください。 


お客さまご相談窓□におけるお客さまの個人情報のお取0巧いについて 


お客さまご相談窓□でお受けした、お客さまのお名前、ご住所、お電話番号などの個人情報は適切に管理いたします。また、お客さまの同 
意びない限り、業務委託の場合および法令に基づさ必要と判断される場合を除さ、第兰者への開示は行いません。なお、お客さまび当社に 
お電話でご相談、ご連絡いただいた場合には、お客さまのお申し出を正確に把握し、適切に対応するために、通話内容を録音させていただ 
くことびあります。 

く利用目的> 

•お客さまご相談窓□でお受けした個人情報は、商品-サービスに関わるご相談-お問合せおよび修理の対応のみを目的として用います。 
なお、この目的のために兰洋電機(株)および関係会社で上記個人情報を利用することびあります。 

く業務委託の場ち> 

•上記目的の範囲内で対応業務を委託する場合、委託先に対しては当社と同等の個人情報保護を行わせるとともに、適切な管理-監督を 
いたします。 

個人情報のお取り扱いについての詳細は、ホームぺージ http :// www . sanyo . co . jp をご覧ください。 


お客さまメモ 


お買い上げの際に記入しておくと、 
修理などを依頼されるとき便利です。 


'品 番 

EM 0- XS 33 

お買い上げ年月曰 


お買い上げ販売店名 

V 


電話 ( ) — 


4k 


云ま電機巧巧を巧 

生ま家電事業部 

干 675-2332 兵庫県加西巿鎮岩巧1 94-4 


巨巨已 AA-B 






















































操作編もくじ 


ご使用前に 


ち全上のごミ主意 . 

※必ずお守りください！ 

W のなまえ . 

付属品のなまえと使いかた . 

操作部のなまえとはたらさ . 

初めてお使いになる前に . 

スチームをお使いになる前に（給水タンクのセット） . 

知っておいていたださたい機能 . 

加熱のしくみ . 

使える容器*使えない容器 . 

自動加熱のしくみと上手にご使用いただくために . 

自動メニュ-覧表 . 

1あたため . 

2スピードあたため . 

ス9—ムあたため . 

高乂カメニュー . 

3□—ストチキン/4塩蓋焼き/己ミート□ーフ/6焼き野菜/7パエリア/ 
8グラタン/9ピヴ-ナン/1日フランスパン/I1窯焼きシュー/ 

12鶏の照り焼さ/13鶏の唐揚げ/14焼さ豚/1日焼さ魚（一尾）/ 

16焼さ魚（切身）/17焼さ魚（干物） 

高乂カメニュー（ヘルシー仕上げ） . 

12鶏の照り焼さ/13鶏の唐揚げ/14焼さ豚/1日焼さ魚（一尾）/ 

16焼さ魚（切身）/17焼さ魚（干物） 

才ートメニユー . 

18牛乳/19解凍/2日さしみ解凍/21葉-果菜/22根菜/ 

23煮物觸菓•魚）/24 7色野菜ル鉢/2己7色野菜スープ/ 

267色野菜おこわ/27ヘルシーフライ/28茶わん蒸し/ 

29手作り豆腐/3日ケーキ/31クッキー/32和菓子 

ス3—ム际国 . 

お好み温度 . 

お好み温度一覧 . 

レンジ (1 ，〇〇 0W • 700 W• 600 W• 500 W• 200 W • 1 00 W). 

(レンジ出力を組み合わせて連続で調理する） 

スチーム調理 . 

レンジスチーム . 

才ーブン（スチーム発酵） . 

ス3-ムソ3ット . 

グ U ル . 

お手入れのしかた . 

お手入れ丰一の使いかた . 

お料理びうまくでさない . 

故障かな？と思ったら . 

表示音 W こ「□」わく表示されているときは . 

アフターサービスについて . 


自動加熱 


手動加熱 


こんなとをは 


■料理レシピを記載した「クッキングガイド（メニュー編)」は裏表紙からご覧ください。 


ご使用前に 


3 


9013己690 

■ I— _— _— _— _— _— 2 


自動加熱 


13 4 7 8 1 
っ|っ| 2 2 2 3 


3 

3 


己 

3 




手動加熱 


5 7 9 
4 4 4 


1 3 4 7 8 
己己己己己 


こんなとさは 


9 1 3 5 8 9 
5 6 6 6 6 6 
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上のごミ主意 


必ずお守りください 


このを意事項は、製品を安全に正しくお使 
いいただき、危害や損害を防ぐために記号 
などを使って説明しています。必ず守って 
ください。 

ご使用前に安全上のごミ主意 （3 〜8ページ）を 
よくお読みのうえ、正しくお使いください。 


A 危険 
A 警告 
A 注意 


誤った取り扱いをしたとさに、死こや 
重傷を負ラ危険性びさわめて高いわの 

誤った取り扱いをしたとさに、死こや 
重傷を負ラ可能性びあるちの 


害や物的損害をこラむる可能性びあるちの 




絵表示の例 



0 


絶対してはいけない内容 


〇 


必ずおこなっていたださたい内容 


その他の絵表示 

注意事項を確認の上、正しい使いかたをしましょう。 


A ち巧 


絶巧にキヤビネットをはずをない 
また、分解•改造-修理をしない 

参火災*感電*けびの原因になります。 
•修理はお買い上げ販売店にご相談ください。 




分解禁止 


レンジ本な；の穴やずき間、吸気 □ •排気 
□、瓶!!(タンクの収曲部に、指やピン- 
針金-金属のなどの異なを入れない 


•感電*異常動作*けび*故障のおそれび 
あ0ます。 



0 


禁止 


/!\醫ち 

燃えやずい物や熱に弱い物を巧ヴけない ^を 

参たたみ、じゅうたん、テーブルク□ス、プラスチックなどの上に Ul n ] 

置いたり、カーテンやスプレー吿などを近づけないでください。 

•オーブン*グ U ル加熱のとさ、高温で引火*破裂するおそれびあります。 

家電製品の上にも置かない ジ 

•家電製品の天面びプラスチック製のものびあります。 

その場合、オーブン*グ U ル加熱のとさ、高温で変形*変色するおそれびあります。 

禁止 

子供だけで使わせない 
幼巧の手の届<所では使わない べ^ 

参やけど*感電*けがのおそれび 

あります。 苗止 

電源コードを傷つけない 

•加工したり、無理に巧げたり、引っ張ったり、 
ねじったり、束ねたりしないでください。 

•重い物をのせたり、はさみ込んだりしないで 
ください。 

参電源コードび破損し、 A 

火災*感電の原因になります。 rsj 

禁止 

J 

さし込みプラグの巧や巧の取 D 付け £k 
面に付いたほこりは、ふを取る 

^火災の原因になります。 をふき取る 


3 












































»> つづく 


A 警告 



アースを巧実に取り付ける 

•故障や漏電のとさに感電するおそれびあります。 

(アースの取り付け方法） 

参アースを取り付けたり、はずしたりするときは、必ずさし込みプラグを]ンセントから抜いてください。 
•アース線はレンジ本体後面のアース端子(ネジ)に取り付けてあります。 


〇 


アース 線接続 


ご家庭のアース端子付をコンセントをほ5とを 


アース線びレンジ本体 
後面のアース端テ（ネジ） 
に確実に取り付けられ 
ていることを確認する。 


2アース線の先端の被覆 
を取りはずし、芯線を 
コンセントのアース端 
テに確実に固定する。 
アース線の先端び' 
コンセントに触れ 
ないようにごを意 
ください。 



アース 線 


アース端テ 


取りはずす 



アース 端子つさ 
コンセント 


ご家庭にアース端子付をコンセントがないとを 

•販売店または電気工事店にご相談ください。 
(本体価格には工事費は含まれていません。） 

•アース棒(別売品部品番号 ァ-ス端テへ 

61 7-139-7093) をご使用 ァ-ス線 

参湿気のある場所に 40 cmlH ±^ 

埋め込みます。 


アース 棒 




ごま意 

次のような所へは絶対に取り付けないでください。 

参ガス管（ガスもれや爆発•引乂のおそれびあります。） 
•水道管（完全なアースびできません。） 

•電話のアース線や避雷針(落雷のとき危険です。） 


アース線びはずれたり、ゆるんでいないか、とさどさ点検してください。 


※次の場合は、アースエ事（□種接地工事）をするよう法律で義務付けられています。 


•湿気の多い場所 

例）食堂のかま場 


±間- コンク U —卜床 

酒-しょラゆなどの釀造-貯蔵所 


•水気のある場所 

漏電しや断器の取り付けわ義務付けられています。 
例）魚屋の洗い場など水を扱う所 
水滴の飛び散る所 

地下室のよラに、結露び起さやすい所 


定格1已 A な上-交流！ 0 OV の 
コンセントをち巧で使う 

•タコ足配線や延長コードは使わないでください。 
参同じコンセントで他の電気製品を使わないで 
<ださい。 

参電源コードやコンセントび異常発熱し、 

発火や感電の原因になります。 



〇 


コンセントを使用 


いたんだ電源コードやさし込みプラグ、 
是し込みびゆるいコンセントは使わない 

•さし込みプラグは根元まで 
確実に差し込んでください。 

参感電，ショート，発火の原因になります。 


0 


禁止 


お手入れは、をし込みプラグを 
巧いてか5巧ラ 

参感電やけびのおそれびあります。 プラグを抜く 


を 


加熱中にをし込みプラグを 
巧を是ししない 

参感電-火災の原因になります。 


0 

禁止 


めれた手でをし込みプラグを 
巧を是ししない ^ 

•感電するおそれびあります。1梦 



禁止 


ご使用前に {女全上のごを意 


4 







































»> つづき 


壁などか6謎ず 

(吸気□-排気□を/さびない） 


上…20 cmiiiji 後…0 cmiU 上 左ち…0 cmiU 上 
※窓ガラスからは 20 cm じ(上離してください。 
(窓ガラスび割れるおそれびあります。） 


消防法基準適合組込お 



〔お願い）熱に弱い壁紙-家具 (耐熱温度95で仪下) の近くへの設置はさける 

• 壁や家具び黒く変色するおそれびあります。 



•設置する場合は、壁や家具との間隔を日上あけてください。 壁などから 

《この製品は消防法に基づいた設置基準-規格を満足しています。 ^9 


※上記の寸法をあけてち、調理中の油や湯気び混じり、排気口付近の壁び黒く変色することびあります。 

特に、油煙の出やすい焼さ魚などのグリル加熱を頻繁にされる場合や、スチーム調理を頻繁にされる場合は、後面を1日 cm 
じ(上開けるか、壁にアルミホイルなどを貼ることをお勧めします。（ただし、製品にはアルミホイルを貼らないでください。) 


义気の巧 < や熱気•蒸気づ长などの 
かかる場所に置かない 

参感電 • 漏電 • 故障の原因になります。 [\j 

禁止 

か平で丈夫な場所に置< 

•振動•騒音’レンジ本体の落下の 
原因になります。 

•スチーム使用時に、水びこぼれ 水平な場所に 

るおそれびあります。 胃< 

さし込みプラグを巧くとをは、 

電源コードを持たずに A 

巧端のさし込みプラグを持って巧く (9 

•感電•ショート.発火する 2 ラ遵 / 

おそれびあります。 

長期囲巧わないとまは、 

をし込みプラグを巧< A 

♦絶縁劣化による感電や 
漏電乂災の原因になります。 づうヴた 

おく 

電源コードは排気□や湿度の高い 
部分に巧ヴけない ^ 

参熱器具にも近づけないでください。 vV 

参乂災*感電の原因になります。 禁と 

唐巧の包装なはほ用前に取り出ず A 

♦焦げ•変形 • 穀のおそれび 

ます。 包装材は 

取り出す 

ドアに無理な力を加えない 

• ドアの密着び悪くなり、 _ ij 

電波もれの原因になります。 

•離！れて くると 颗り 

し# 禁止 

庫巧底面に衝撃を加えたり、水をかけない 

•庫内底面セラ S ックび割れるおそれびあります。 

参割れたとさは、そのまま使用せず、 

お買い上げ販売店にご相談ください 。 /TN 
割れたまま使用すると、乂巧び 1 V 

出たり、故障の原因になります。 ^ 

上に物を置かない 

参布をかぶせたり、シートなどを グ、 

貼ったりちしないでください。 (\ ) 

•過熱して焦げたり、変形*発火の 

おそれびあります。 ^ と 

V 

レンジ本な;び拓倒-落下した場合は 
か部に損傷びなくてもほ。 しない^ 

•感電や電波もれのおそれびあります。 
•お買い上げ販売店にご相談ください。 ^ 

y 


己 






















»> つづく 


A 注意 


殺菌-消養や巧類のを燥など 
調理-除菌なかに使用しない 

•過熱や異常動作して、発火•やけどの 
おそれびあります。 


0 


禁止 



食品や調旧苯[などを庫巧に入れたままにしない 

0 


参食品の収納庫として使わないでください。 
•間違って運転し、発乂•火災の 
おそれびあります。 


禁止 


食品や软み物などを加熱しずぎない 

食品（とくに天ぷ5やフライなど） 

•発煙-発火の原因になります。 

牛乳、豆乳、コーヒー、ココア、生クリーム、 

油脂分の多い液体やお酒、かなど 

•加熱中や加熱後食品を取り出すときにテーブルに 
置いたり、異物び入るなど衝撃を受けると、突然 
飛び散り（突沸)、やけどのおそれびあります。 

参飲み物は加熱前にかさ湿ぜます。 


※加熱しすぎたときは、少し時間を 
おいて、庫内から取り出してください。 

《少量の食品は自動で加熱せず、 

手動で様子を見なびら加熱して < ださい。 


唐巧の食品び燃え出したとまは 
ドアを開けない 

参開けると空気び入り、勢いよく燃えるおそれ 
びあります。 

1. 【とりけし】 丰一を押し、運転を止めてから 
さし込みプラグを抜く。 

2. レンジ本体から燃えやすい物を離し、 

火び消えるのを待つ。 

(火び消えないときは、水か消火器で消す。） 



そのまま使用しないで、必ずお買い上げ 
販売店にご相談ください。 


禁止 


0 


禁止 


使用ずるキーを囲違えない 

•仕上りび悪くなる原因になります。 
•加熱しすぎて、焦げ*発火*火災の原因に 
なります。 

•飲み物を 【あたため】 で加熱すると、沸とう 
したり、庫内から取り出した後に 
突沸して、やけどのおそれびあります。 


0 


禁止 


ドアに物をはをんだまま加熱しない 

0 


•電波ちれび起さるおそれびあります。 
さん•あ類 • 食品カスのはさみ込みま意。) 


禁止 


唐巧や付属品に食品カスなどび _ 
ついたまま加熱しない り 

•火巧や発火、焦げる原因になります。 


加熱中や加醒しば5くは、高活部 
(レンジ本な:•ドア-庫巧など）や 
付属品に触れない 

(ただし、八ンドル-操作部を除く。） 

参高温のため、やけどのおそれびあります。 
•電子レンジ加熱の場合ち高温になることび 
あ0ます。 

食品や付属品の出し入れは 

市販の厚手のミトンやふきんなどを使う 

トンや/きんび水や油でめれたときや 
布地び破れた状態では使用しないでください。 
やけどのおそれびあります。 

《レンジ本体や付属品の温度が高いときは、 

表示部に「高温」が表示されますので、 
やけどにご注意<ださい。 

6 6ぺ_ジ 


お手入れは、レンジ本体び 
をめてか5巧う 

参やけどのおそれびあります。 


〇 

レンジ本体 
をさます 



(B 


接触禁止 


ご使用前に を全上のごを意 
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»> つづき 



A 注意 




電子レンジ加熱のとき 


殻や腺 D ある食品は、 

殻を取るか切れめを入れる 

参栗*ざんなん*ソーセージ*いかなどは 
破裂してやけど*けびのおそれびあります C 
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〇 


殻を取るか 
切れめを入れる 


金属製容器や金串などは使用しない 

♦庫内底面や壁面、ファインダなどに触れると、 
火花び出て、庫内底面セラミックやファインダ 
び割れたり、故障するおそれびあります。 

•アルミで力にした紙箱やパック、テープなども 
使用しないでください。 

乂巧や発火のおそれびあります。 

•金銀模様のある容器ち使用しないで 
ください。器を傷めたり、火花び出る 
おそれびあります。 

禁止 


0 


脱^や乾燥剤を入れたまま 
力！]熱しない 

•燃えるおそれびあります。 


0 


禁止 


樹脂容器をラップやフタ代ねりに^ 
して使用しない 

•仕上りび悪くなったり、庫内底面セラ 
S ックび割れるおそれびあります。 


巧は、そのまま加熱しない 

破裂して、やけど-けがのおそれがあります。 

参卵はよく割りほぐしてから加熱してください。 

参ゆで卵を作ったり、あたためたりち 
しないで < ださい。 

参おでんの卵やうずらの卵、ゆで卵を使った 
フライ類、目玉焼さ、魚の白テなども 
加熱しないでください。 


0 

禁止 


びんや密封性の高い容器の, 
ふたや括は、はずず ^ 

•容器び破裂して、やけど- 
けびのおそれびあります。 



〇 

ふたや栓を 
はずす 


付属の黒ち皿は使用しない 

•火巧び出て、庫内底面セラ S ックび割れたり、 
黒角皿び破損したり、 

庫内側面に穴びあいたり、 

故障するおそれびあります。 


0 


禁止 


ラップをはずずとまは、 

蒸気の熱に注意ずる 

♦蒸気び一気に出てやけどのおそれびあります。 

•容器ち熱くなっていることびあるのでごを意く 
ださい。 



〇 


ラップをはずすとさ 
は蒸気に注意 


お願い 


C 電子レンジ加熱のとさ ) 

食品を入れずに加熱しない 

•部品の寿命を縮めたり、故障の原因になります。 

レトルト食品やち詰などは容器に移す 

•アル S の袋や容器に入った食品は加熱されません。 
•火花び出たり、袋びはじけるおそれびあります。 


容器を引きずって巧り出さない 

•容器び倒れたり、庫内に傷び付くのを防ぐためです。 

無線 LAN のご注意 

•無線 LAN の電波は、電子レンジと同じ周波数を使 
っているちのびあります。そのため、電子レンジの 
おくでは通信性能び劣化することびあります。無線 
LAN 機器の取扱説明書などをご覧ください。 


7 
























c 


スチーム 加熱のとさ 


スチーム加熱中や加觀了猫ん顔など 
を巧ヴけてドアを開けない 

参スチームのふさ出しによるやけど 
のおそれびあります。 

禁止 

スチーム加熱中や加熱終了をは、唐巧 
ち側面のスチームふを出し□に触れない 

参熱くなっており、やけどのおそれびあります。 
•加熱終了後に、スチーム配管内に /C\ 

残ったスチームび出ることびあり、 1V 

やけどのおそれびあります。 iT 

猫! K タンクび班張した場合はほねない 

•破損した場合はそのまま使用せず、 _ 

お買い上げ販売店にご相談ください。 /〇 
内部に水び漏れて、故障の原因に 
なります。 禁止 

《給水タンクを取り出すときに水滴び多少落ち 
ますび、故障ではありません。 

給 7] (タンクはこまめに洗い、 

清潔に巧つ か 

参柔らかいスポンジで水洗いしてください。 

•台所用中性洗剤は使わないでください。 こまめに 
臭いの原因になります。 带っ 

給水タンクを食器洗いを燥機、 

を器乾燥機に入れない ^ 

参変形や破損のおそれびあります。 

•熱湯にちつけないでください。 

か道化な巧は使わない 

参浄水器の水、ミネラルウオーター、 

アルカ U イオン水、井戸水などは、 

水道水に比べ、カビや雑菌び繁殖 水道水を 

しやすくなります。 

•水道水!;(外を長期間使用した場合、 

スチーム店\さ出し□び詰まるおそれびあります。 
詰まったとさは、そのまま使用せず、お買い 
上げ販売店にご相談ください。 

給水タンクをコン□のそばなど べ^ 
高活になる場巧に置かない じゾ 

•変形や破損のおそれびあります。 

気温 5 でな下の場所ではほねない ^ 

•水び凍ってスチーム加熱びでさなく 
なるおそれびあります。 

給 71 (タンクの水は、使ラたびに 
とりかえる 

参加熱前に新しい水を入れ、加熱後は 
タンクの水を捨ててください。水を mm 

入れたままにしておくと、カビや ，F 

雑菌び繁殖するおそれびあります。 f 謂ミここび 

加熱終了を、トレーのかは捨てる A 

参トレ-に残った水をそのままにして®® 
おくと、カビや雑菌び繁殖するおそ トレ^ま 
れびあります。 捨てる 




お願い 


C オーブン•グリル加熱のとき； 

ドアの開閉はすばやく、回数は少なくする 

•庫内の温度び下がり、十分に仕上らない原因に 
なります。 

加熱後、容器などを急にをやさない 
加熱中や加熱後、ドアに水をかけない 

•ひびび入ったり、割れるおそれびあります。 

加熱が終われば、すぐに食品を取り出す 

•余熱で加熱しすぎたり、焦げすざる原因になります。 


据え付けのとき 


テレビ•ラジオ•アンテナ線か S は 3 mKU : 離す 

• 映像び乱れたり、雑音び入るおそれびあります。 



A 注意 


J 使用前に 


を全上のごを意 
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のなまえ 


庫内（側面.奥面.天面）は 
抗菌 • 脱臭ブラックコーティングを 



アンテナ_ 

(庫内底面セラミック 
の下にあり、外から 
は見えません。） 


さし込みプラグ 


ノ V ンドル 


排気口 


庫内底面セラ三ック 

※衝撃を加えたり、水を 
かけないで < ださい。 

参セラミックが割れる 
おそれびあ0ます。 


广 T トレー/給水タンク > 


吸気 □ 



アース線 


ノ，一乂佩す 


排気口 



給水タンク 


トレー 


トレー 

スチームの水滴や食品カスなどを受けるものです。 
はずしかた、取り付けかたは6□ページ 

給水タンク 

スチームを発生させるための水を入れるところ 
です。 

セツトのしかたは ] 日ページ 
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付隹品のなまえとほいかた 


♦オーブン角皿（黒角皿）と調理網（ネット）は 
一度よく洗つてからご使用ください。 




M 


付属品 


巧いかた 


電子 

レンジ 


グリル 


才ーブン 


オーブンち皿 
(黒ち皿） 

に枚） 



※注意文 

(※レンジでは使用不可） 


オーブン、グリルや 
スチーム調理、スチーム 除菌の 
ときに使います。 

♦庫内側面の角皿受けに、傾かない 
ように水平にセットします。 
•セツトする位置はメニュー編を 
参照ください。 


例） 


家 /^ 

角皿受け 


使えません 

X 


使えます 

〇 


使えます 

〇 


調理網（ネット) 

(1 枚） 



グリルや スチーム 調理、 
スチーム 除菌のとさに使い 
ます。 

•黒角皿の上に置さ、庫内側面の 
角皿受けに、傾かないよラに 
水平にセツトします。 


例） 


I~ 

角皿受け 


使えません 

X 


使えます 

〇 


使えます 

〇 


S トン 

に枚） 


当て布 



食品や付属品を出し入れするときに使います。 

両手を使い、やけどをしないように十分注意してお使いください。 

•当て布びオーブン角皿の底面に当たるようにして持ってください。 

※異常に熱く感じるとさは使用をやめてください。 

※水や油でめれたとさ、または布地び破れた状態では使用しないでください。 


(左用）（ち用） 

色や柄びカタ□グと異 
なることびあります。 


本書くクッキングガイド•取巧説明書 > (1 刪/保証書 （1 枚） 

料!!研究家藤井恵をんに習ラオーブンレンジでおちてなし （1 刪 


電モレンジ加熱のときは、黒角皿やネットを庫内に入れないでください。 
•乂巧が出て、庫巧底面セラミックが割れたり、黒角皿やネットが破損したり、 
庫内側面に穴があいたり、故障するおそれがあります。 


ご使用前に 本体のなまえ/付属品のなまえと使いかた 
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9 ピザ•ナン 
10フランスパン 
11窯焼きシュ- 


□ーストチキン 
塩蓋焼き 
ミ ー h □-フ 


雨暨顯 IHf 溫長禮9;ミ冷ミ 

就ン證 i 觀浴游 'r 燃嚇 


全て表示させた 
状態です。 


①表ぉ部 

•加熱時間や温度、出力、 キー や メニュー 番号、加熱方法などを表示します。 


表示部に「高温」や「換気」、「給水」び表示されたとさ 66 〜 67 ページ 


( D 自動キ ー（ 自動ゾニュ ー） 


31〜42ぺージ 


高火力 

高乂カメニュー丰一 

へ J しシ— 

ヘルシー丰一 

才ート 

メニユ- 

陪 31 〜 32 ぺージ 


(12 〜17高乂カメニュー） 

文ニュー 


才ートメニュー丰一 

陪3己〜42ページ 


陪33〜34ぺージ 

③お手入れキー 

♦脱臭.庫内掃除.排水.スチーム除菌をするときに使います。陪]3〜]4、43〜44、61〜62ぺージ 


の手動キー 


スチー厶 

スチーム丰一 

しンジ 

レンジ丰一 

才ーブン 

(スチーム発辞） 

ィ ー J ja — 

グリル 


豚28〜30、 


陪49〜己0、 


陪54〜己6 



グリル丰一 

陪己8ぺージ 


38、己]〜 
己2、己3、 

己7ページ 


己3ページ 


ぺージ 


12鶴の照り焼き15焼き魚（一尾) 
13鶏の唐揚げ16焼き魚（切身) 
14焼き豚17焼き魚（干物) 


作部のなまスとはたらを 

•高乂カメニュ ー• 才ートメニュ ー• お手入れを 
表示しています。 






高乂力^ニュー 


ネヘルシー仕上げ'も選べまず 


菜アン 

野 U 夕 

きエラ 

焼パグ 










































































> ドアを]秒(上開けると、電源び入りドアメニュー表示び点灯します。自動キー • 
お手入れキーを押すと、それぞれのメニュー表示び点灯し、そのまま2分上操作 
をしないと、消灯します。 




■ 才—卜ニユー 

■ お手入れ 

18牛 季し21葉•果菓24 7色野菜ル鉢27ヘルシ-フライ30ケーキ 

1脱臭 4スチ-ム除菌 

19角军 凍22根 菜25 7色野菜スープ28茶わん蒸し31クッキー 

2庫 内 

20さしみ解凍23煮物(野菜•魚）26 7色野菜おこわ29手作り豆腐32和菓子 

3排水 


⑥ 


⑥ 


⑦⑧ 



( D 出力-湿度-仕上り調節ダイヤル 

•出力や温度を合わせるとさに使います。（左-ちどちらに回してち合わせられます。） 
•自動加熱のとさに仕上りを調節する場合に使います。17ページ 
•スチーム調理のとさ、コース選択（強弱）に使います。日]〜日2ぺージ 
•お好みの温度を合わせるとさに使います。45〜48ページ 



回す 


( D 時間•ゾニューダイヤル 

•メニュー番号や加熱時間を合わせるとさに使います。 

(左-ちどちらに回しても合わせられます。） 

参加熱後に追加加熱をするとさに使います。]8ぺ- 

⑦あたため • スタートキー 

•加熱をはじめるとさに使います。 

途中でドアを開け、再び加熱をはじめるとさにわ使います。 

•ごはんやおかずをあたためるとさに使います。24〜3日ページ 
•ごはんやおかずを短い時間であたためるとさに使います。（スピードあたため）27ページ 



押す 


※牛乳.コーヒ ー. ココア.水などは才ートメニユー 【18牛乳】 であたためてください。 

酒のかんは 【お好み温度】 であたためてください。 

豆乳のあたためは 【レンジ700 W 】 で様テを見なびら加熱してください。 

【あたため•スタート】 キーで加熱すると、沸とラしたり、庫内から取り出した後に突沸して、 
やけどのおそれびあります。 


巧)とりけしキー 

•操作を間違えたとさや、途中で加熱をやめたいとさに使います。 


M ご使用前に 各部のなまえとはたらき 
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( ji もておほいになる前に 

必ず本書に記載している方法でお使いください。 

記載方法でお使いいただかないと、上手に仕上5なかったり、故障の原因になります。 

また、場合によっては、発煙•発乂•やけどなどが起こるおそれがあります。 

初めてお使いになるときには、じ I 下の手順で庫巧-スチーム配管などを掃除してくださし、。 


r A 

r ^ 

1 


2 

庫巧のカラ巧き 

i 

給水タンクの 

[1 脱臭】 

f 

セット 

(一14ぺージ） 


(一1日ぺージ） 

V. _ J 


\ _ J 


3 


4 


L 庫巧•スチーム L スチーム配管の L 
f 配管の 掃除, 排水 f 

r に唐刚 r 【3排か 】 r 


(一61ぺージ） 


062ぺージ） 


調巧におほし、 
いただけまず 


rEMO - XS 33 J ででまること 

詳しい操作については、各機能のぺージをご参照ください。 

■ ごはんやおかずをあたためる 



赤外線センサーで食品の表面温度をチェックして、自動で食品のあたためびでさます。 
あたため ：加熱ムラを抑えて食べごろにあたためます。 

スピードあたため： ] 人分のごはんやおかずを短い時間であたためます。 

スチームあたため：スチーム加熱と電子レンジ加熱を組み合わせて、ラップなしでしっとり 
あたためます。 


■ 自動メニューを使って調理ずる 

高火カメニュー 

高温び必要な本格料理わ、3日□むオーブンなのでこんびりおいしく 
作ることびでさます。 

また、油や塩分を減らして調理する「ヘルシー仕上げ」び選べる 
メニューもあります。力 nu —の目安も表示して、ヘルシーライフ 
を応援します。 

才ートメニュー 

野菜をたっぷりとれる7色野菜料理や、お菓子などはオートメニューで簡単に作ることびでさます。 
料理の下ごしらえや、食品の解凍も自動で行ラことびでさ、毎曰の生活の中でお使いいただけます。 


高火カ ヘルシー 

メニュー 


自動メニューは 
3つの自動キーで 


■ 手動で温度や時間などを設定して調理ずる 

加熱方法•温度や時間などを手動で設定することびでさます。 
市販の料理本や別冊「料理研究家藤井恵さんに習ラオーブン 
レンジでおもてなし」のメニューは、この手動加熱を使つ 
て作ることびでさます。 

スチームショット 

好さなタイ S ングでスチームを出すことびでさます。 

手動オーブン-手動グ U ルと組み合わせて使ラことびでさます。 


スチー厶 


レンジ 


才ーブン 

ロチ-ム発酵） 


グリル 


手動加熱は4つの手動キーで 


■ 庫内のお手入れや食器の除菌をずる 

庫内の脱臭をしたり、スチームを使って庫内の巧れを落としやすく 
することびでさます。また、高温のスチームで食器や哺乳瓶などを 
除菌することわでさます。 


お手入れ 


庫内のお手入れは 
お手入れキーで 
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ドアを開けないと、表示が出ず、操作できません。 


♦電源び入り、表示部の「0」び点滅。 
「0」の点滅から点灯に変わると、 

ご使用できます。 


0 


2 


> I お手入れ1」び表 TJX ごれているを 
確認してください。 


メニュー表示「お手入れ」び点な。 
メニューダイヤルのランプび点滅。 
あたため- スター トキ ーの ランプび 
点滅。 


庫内のカラ焼を（脱臭) 



♦庫内の油や ヒーター などに付着している油などを 
焼さ切るため、カラ焼さをしてください。 

•約20分で終了します。 



•庫内のカラ焼きのときは、庫内には何も入れないでください。 

•カラ焼き中は煙やにおいが出ることがあるため、必ず換気を ^ 

してください。 傭内の油を焼いているためで、異常や故障ではありません。）^ 

ご^ 變 


ヴ 


な -^ 


N 


メニュー表 71^ 部 

お手入れ 

を押す 

■ お手入れ 

1脱臭4スチーム除菌 

2庫 巧 



3排水 


3 戀を押す 

▼ •表示部は-ブン」び点滅。 

•自動的にカラ焼さをして、終了すると •途中から残り時間を表示。 

終了音び鳴ります。 



表示部に 「 D 」 び表示されているとさ 68ページ 

D 

n 

U 



※カラ焼き中やカラ焼き後は、しば5く高温部（レンジ本体-ドア•庫内など）に触れないでください。 

•高温になっていますので、八ンドルじ(外口ま角をれないように注意しなびらドアを開け、庫内をさましてから 
お使いください。やけどのおそれびあります。 

《操作中、表示部に ru 己0」が点滅したときは、ドアを開閉してやり直してください。 


f 庫内のにおいび気になるときは、庫内びさめてから';ちれを而きとった後、またはお手入れ機能をしてから、 

^カラ焼き（脱臭）をしてください。 お手入れのしかたは 豚己9〜62ページ 



自動 お手入れ 

オーブン 

/い 

IELE(lL 


る 

め 

♦ 閉 

み ^ 
込^ 

しる^ 

差け認 

\卜 上と 

-セ秒ぶ 

!；ンー恥 

一 n を 材 

>用ア前 

一 S ド S 


ご使用前に 初めてお使いになる前に 
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^ ームをお使いになる前に (給水タンクのセット) 

参 がが スチームを 使う メこュ ー をお使いになる前に、必ず給水タンクをセツトしてくださし、 


/- 

ジがの 

スチームを 
使うメニュー 


^ 自動加熱 - 

• スチームあたため -お手入れ2、4 

-高乂カメニュ ー 3、日、6、 ] 日、]] 

-ヘルシー仕上げ]2〜17 

•才一[-メニュ ー 19、20、26、28、29、32 


^ 手動加熱 - 

-スチーム調理 
-レンジスチーム 
-スチーム発酵 
-スチームシヨット 


給水タンクの取り出し 


1 給水タンクをはずす 



•給水タンクの八ンドルに手を 
かけ、水平に引き出します。 


g ) 給水タンクを洗う 



•爲たを開け、きれいに洗います。 


給水タンクへの給水 


3 ふたを取り付け、 

給水タンクに水を入れる 



•給水キャップをはずして、夕 
ンクを水平にし、そそぎ□の 
「満水」マークにかかるまで入 
れます。（約6日日 mL ) 


給水タンクのセット 


4 給水キャップを取り付ける 


•給水タンクを収納部に入れ、 
奥までしっかり差し込みます。 

差し込みび不完全な場合、水 
もれや スチーム 不足の原因に 
なります。 




•必ず塩素消毒された水道水を使用してください。 浄水器の水、ミネラルウォーター、アルカ U イオン水、井戸 
水などは、カビや雑菌び発生しやすくなるため使用しないでください。また、水道水(外を長時間使用した 
場合にスチーム兩さ出し□び詰まることびあります。詰まったとさは、そのまま使用せず、お買い上げ販売店 
にご相談ください。 

•必ず給水タンクの r 満水」マークまで水を入れ、確実にセットしてください。 水び少なかったり、差し込みび 
不完全な場合、スチーム加熱中に r 給水」表示び出てスチームび止まり、仕上りび悪くなります。 

•給水タンクは、使用するたびに水で洗い、必ず新しい水を入れてスチーム加熱を行ってください。 給水タン 

クに水を入れたままにしておくと雑菌び繁殖する原因になります。 

•スチーム加熱終了後には、必ずお手入れの 【3 排水】をしてください。 陪62ページ 
•日で下の環境では使用しないでください。 水び凍ってスチーム加熱びできなくなります。 

•給水タンクは、使用しない場合わ本体にセツトしておいてください。 
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ておいていただをたい機能 


»> つづく 


待機時消費電カゼ DW の 
省エネ設計レンジです 



自動電源オフ機能 


▲I 


0 


使用していないとき、キー操作やドアの開閉がない場合は、省エネのため、自動的に電源び切れまず。 

•表示部に「□」のみを表示している場合^約己分後に切れます。 

•表示部に「0」^火4を表示している場合^約3日分後に切れます。 

•表示部に「高温」を表示している場合高温」表示び消えてから 

電源び切れます。 

(最大3□分表示されます。） 

※ただし、表示部に rUQQJ rEQQJ び表示されているとさは、電源は切れません。陪67〜68ページ 

■—数字^ 


電源を入れるときは 


>ドアを1秒(上開けてください。（電源び入り、表示部に「□」び点滅し、その後点灯に変わります。） 
>ドアび開いているとさは、 ] 度ドアを閉めてから再度ドアを1秒じ(上開けると電源び入ります。 

>さし込みプラグを抜いていたときは、コンセントに差し込み、ドアを]秒じ(上開けてください。 


操作手順をがってお知らせ機能 X - 

夺一やダイヤルのランプが点滅して次の操作を案内します。 

例）オートメニュー 



ご使用前に スチ—ムをお使いになる前に/知つておいていただきたい機能 


16 


























»> つづき 


r お忘れ防止ブザ - 

加熱後ドアを開けないときは、ブザーが鳴って 
食品の出し忘れをお知5せします。 

•加熱後ドアを開けないときは、 ] 分ごとに 
ブヴーび鳴ってお知らせします。（終了後約5分間) 

•お忘れ防止ブザーが鳴!5ないようにすること 
がでさます。 

表示部び「□」のとさに、 

【とりけし】 キーを押しなびら 
【スチーム】 キーを日回押して<ださい。 

この操作をするたびに切り換わります。 

切り換わったとさの合図 

ピッピッ、ピッピッ ブザーなし 

ピーピー ……ブザーあり 
•電源び切れても設定は変わりません。 

•加熱の終了音を消音に切り換えた場合は、 
お忘れ防止ブヴーは鳴りません。 


r 加熱の終了音 - 

加熱が終了すると、メ□ディが鳴ってお知!5せ 
します。 

•ブザー音に切り換えたり、終了音を消したり 
することがでさます。 

表示部び「□」のとさに、 

【と0けし】 キーを押しなびら 
【スチーム】 キーを3秒間押してください。 
この操作をするたびに切り換わります。 

切り換わったとさの合図 
ピー……ブザー音 

ピッピッ 消音 

ドミソ（メ□ディ）……メ□ディ 少 

•電源び切れても設定は変わりません。 

•消音に切り換えた場合は、予熱終了時の 
ブヴーや加熱終了後5分間のお忘れ防止 
ブヴーわ鳴りません。 


P 仕上り調節の巧いかた - 

自動加熱のとさ、調理の仕上りを調節する場合に使います。 

(スチーム調理 iU 外の手動加熱-お手入れではできません。） 

•仕上りは、食品の種類や加熱前の温度、容器の種類などにより、多少変わることびあります。 
お好みに合わせて調節してください。 

強…高めの温度に仕上ります。（オーブンメニューでは、焼さ色び濃くなります。） 

弱… 低めの温度に仕上ります。（オーブンメニューでは、焼さ色び薄くなります。） 


•] あたため/スチームあたため/2スピードあたためのとさ 
キーを押した後15秒内に 【仕上り調節】 ダイヤルを回して調節します。 

♦高乂カメニュー/才ートメニューのとさ 

【あたため-スタート】 キーを押す前、または押した後15秒内に 【仕上り調制 
ダイヤルを回して調節します。 

• 【仕上り調節】 ダイヤルを回すごとに、日段階または3段階に調節できます。 



5段階 

例）]あたため 


^ 出力•温度•仕上り 




左回し 


ち回し 


弱^やや弱^ 標準（表示なし）^ やや強^強 


3段階 

例） スチーム あたため 


^ 化力•温度•仕上り 


化力•温度•仕上り' 




左回し ち回し 

- - ► 

弱^標準（表示なし）^ 強 


17 






























よく使う機能なので、 
覚えておくと便利です。 



延長機能の使いかた 


•加熱終了後、追加加熱をする場合に使います。 （お手入れではでさません。） 

加熱後日分内に操作してください。 

追加できる最大時間は、 ] 日分または3□分です。（メニューによって最大時間は異なります。） 
下記の単位で時間び変わります。 


1日秒単位 3□秒単位 


1分単位 


0 


1日分 


1己分 


3日分 


操作方法 



加熱終了後5分 m 内に 
時間ダイヤルを回して 
時間を追加ずる 


• 時間ダイヤルのランプび 
点灯。 

• あたため* スター トキ ー 
のランプび点滅。 


2 戀 


あたため•スタートキー 
を押ず 

▼ 

加熱終了 (終了音び鳴ります。） 


追加後の加熱開始。 


例） 


(LhULh 


表示部「オーブン」び点滅。 


• ドアの開閉に関係なく操作でさまず。 （スタートするとさはドアを閉めてください。） 

•延長-追加加熱は曰回までです。 

•加熱後に他の操作をしたり、 【とりけし】 キーを押して加熱を終了した場合、追加加熱はできません。 
•電源び切れた場合は操作でさません。 

•追加できる時間 （1 日分または3日分）上の追加をしたいときは、手動加熱で追加してください。 
※スチームを使うメニューの加熱後に追加加熱をするとさは、給水タンクに満水マークまで水を入れてくだ 
さい。 


ご使用前に 知つておいていただきたい機能 
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く予熱あり > 

参あらかじめ庫内の温度をあたた 
めてから食品を入れて焼さ上げ 
ます 0 

フランスパン 


く予熱なし> 

•予熱をしないで焼さ上げます。 



上ヒーターの強い熱で 
食品の表面（上面）に 
焦げめをつけます。 





上ヒーターと唐巧奥の 
ヒーターの熱を、フアン 
で循環させて焼を上げ 



唐巧をのふを出し□か S 
高温のスチームが出て 
庫巧全体に広がります。 


スチーム除菌 


高温の蒸気で、食器や哺乳瓶などを除菌します。 


スチーム調理 


蒸し器で蒸したように食品を而つくらと仕上げます。 


レンジスチーム 


蒸気で食品を包み込んでしっとりと加熱します。 


乂チームゾヨツ 


好みのタイ S ングでスチームを出すことびでさます。 



庫巧底部 2 箇所か 5 出 
る電液で加熱しまず。 


電液の性質 


•食品や水分に吸収 
されます。 

•陶磁器やガラスなど 
は通り抜けます。 


•金属に反射します。 



•加熱時間は、加熱前の食品の 
温度や種類、鮮度によって 
変わります。 

•食品の分量び2倍になると、 
加熱時間は2倍弱になります。 



画 


を 

量. 

計さ 
のさ 
料大。 
材.す 
、形ま 
は、え 
〇とろ 
作りそ 
テかを 
菓つみ 
おし厚 


角す 
黒ま 
、さ 
は敷 
さを 
とル 
みィ 
ざ如 
す、// 
ブレ 

賀 

ザこ 

底则 


、後に 
は前一 
さと均 
とご〇 
る皿よ 
な角、 

に黒と。 
気、るす 
びでえま 
ラ中替さ 
ム途れで 
け熱入熱 
焼加を加 


トニ-ス 

W 防り変し 
の媽のび熱 
記ろのた加 
盛ゎ脂から 
'は方やげび 

だ巧類焦な 
なな種、見 ィ_、/ 
魚にのてを。び 
さ裏材つテいれ 

焼に素よ様さ巧 


-7 

さ動 
とを 
る m 
な\ 

こ巾 

か、 ノ 
わ り 


電モレンジ加熱 才—ブン加熱 グリル加熱 スチーム加熱 
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える容器-使えない容器 

OEI 1 は巧えます。 XEI 1 は巧えません。 

スチーム除菌がでをる容器-でまない容器については、43ぺージを参照して<ださい。 


客器の種類 

電子レンジ- スチーム 加熱 

才ーブン-グリル加熱 

ガラス容器 

^ • 急に冷やずと割れることびあります。 

へ •急に;令やすと割れ 
^ 、 ることび友0ます。 


• ただし、色絵つけ、ひび模様、金銀模様のあるも 
^ のは器を傷めたり、乂巧び出るので使えません。 

(J • 素焼きの陶器など吸水性の高いものは、熱くなる 
一 ことびあるのでごを意ください。 

• 内側に色絵つけの 
^ あるちのは、はげ 

t J ることびあるので 

一 さけてください。 

耐熱性プラスチック容器 

参耐熱温度び 140° Cli (上のちのは使えます。 

• 熱に弱いふたや密卦1年の高いふたは、はずしてお使 
い < ださい。 

参ただし、ゴムパッキンや止め金具のついているもの 
は使えません。 

U • 時間をかけすざると、変形したり、燃えたりする 
ことびあります。 

• ただし、砂糖、バター、油を使った料理など高温 
になる食品には使えません。 

• ただし、スチーム調理には使えません。 

参ただし、オーブン- 
グ IJ ル用指定のち 
のは使えます。 

X 

金属製容器-金串^ 

• アル S やホー□一などの金属容器ち使えません。 

W • アル S で加工した紙箱やパックなども乂花び出る 
ことびあるので使えません。 

参ただし、スチーム調理のみ使えます。 

• ただし、取っ手び樹 
脂のちのは熱に弱 
いため使えません。 

アルミホイル 

参ただし、電波を反射する性質を利用して、加熱し 
すぎる部分をおおうなど、部分的には使えます。 

V このとき、庫内底面や壁面、ファインダに触れる 

へ と、乂巧び出て、庫内底面セラミックやファイン 

ダび割れるおそれびあるのでごま意ください。 

豚37ぺージ 

• 焦げめを調節した 
へ いとさなどに使い 

ます。 

ラップ 類 嫁 

V 

• 耐熱温度び i 4 crciu 上のものは使えます。 

C \ • ただし、砂糖、バター、油を使った料理など高温 
になる食品には使えません。 

参ただし、スチーム調理には使えません。 

X 

J 


どの調理にも巧えません。 


容器の種類 

電子レンジ- スチーム 加熱 

才ー ブン-グリル加熱 

耐熱性のない A/TTA 
ガラス容器 yw 

.. • カットガラスや強化ガラスち使えません。 

X • ただし、普通のガラスコップは、お酒や牛乳を短 
へ 時間あたためる程度には使えます。 

X 

耐熱性のない 

gi スチック^^ 

• 耐熱温度140で未満のちのや電波で変質するちの 
\/ (ポ U エチレン、スチ□-ル、メラミン、フエノー 

ノ、 ル、ユ U ア樹脂など）は、変形したり燃えたりす 

ることびあります。 

X 

漆器^ 

• めりびはげたり、ひび割れ、変色することびあり 
X ます。 

X 

素製墓* 鐵 

V 

• 特に針金やホッチキスを使っているちのは、そこ 
%/ に電波び集中して、焦げることびあります。 

参ただし、硫酸紙 
や耐熱性の加工 
を施した紙製品 
は使えます。 


※発泡スチ□ール製のトレーは解凍(外には使用しないでください。溶けたり、燃えたりするおそれびあります。 
※プラスチック類は家庭用品品質表示法に基づく耐熱温度表示をごらんください。 

※材質や耐熱温度びわからない容器はお使いにならないでください。 


ご使用前に 加熱のしくみ/使える容器•使えない容器 
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faittD 熱のしくみと上手にご使用いただくために 



赤外線 t ンサー 

ホが線センサーで食品の表面活度を 
測りなび6、自動で加熱しまず。 


1あたため、スチームあたため、2スピードあたため 

才ートメニュー （18 牛乳、19解凍、20さしみ解凍、21葉•果菜、22根菜、 
23煮物（野菜•魚)、24 7色野菜小鉢、25 7色野菜スープ） 



この機能を上手にご使用いただくために、次のことにご注意ください。 


食品は唐巧中巧に置ぐ 


参丸い図形を目安に庫内中央に置さます。 

• 中央に置かないと、加熱しすぎや加熱不足になります。 
また、小さなわのを端に置くと、温度を正しく検知せず、 
発煙-発火のおそれびあります。 

飲み物は、沸とラしたり、庫内から取り出した後に 
突沸して、やけどのおそれびあります。 

• 2 個上加熱するとさは、食品の分量をそろえて 
ください。 






ラップやふたを正し<使う 

•食品によって、ラップや而たをする場合としない場合びあります。 

各キーやメニューの説明をよくお読み<ださい。 

ラップをするとさは、多重に巻かないでください。 

ラップで食品を包んだものは、ラップの重なり合う部分を下にして置いてください。 

•使いかたを間違えると、仕上りび悪くなる原因になります。 

また、食品び焦げたり、発煙•発火のおそれびあります。 


少量の食品や乾燥したものは、手動で様子を見なび6加熱ずる 

•] 日□呂未満の少量の場合は、自動では加熱しないでください。 

•自動で加熱すると、加熱しすぎたり、食品び焦げたり、発煙•発火のおそれびあります。 
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唐巧の食品カスや油、 7 长などをふを取る 

•仕上りび悪くなる原因になります。また、火花や発火、発煙の原因になります。 


食品の分量に合つた大ををの容器をほう < 



♦食品の分量に合った容器を使用しないと、仕上りび悪くなる原因になります。 

J c 

於 

•各キーやメニユーの説明をよくお読みください。 1 

〇 


オーブン-グリル-スチーム加熱をは 
ドアを開けて、唐巧を十分をましてか5使用ずる 

•庫内をさまさずに使用すると、赤外線センサーび食品の温度を正しく検知せず、 琼 

仕上り温度び変わるおそれびあります。 

【19解凍】に0さしみ解凍】 のとき、発泡スチ□ール製の 
トレーび潮ブたり、加熱しすざるおそれびあります。 

•【19解凍】 [20 さしみ解凍】、 スチームあたためなどのときに庫内温度び非常に高いときは、 

ブヴーび5回鳴り、表示部に rU 21」 び表示されます。岐67ページ 

•加熱後にドアを開けておくと、庫内奥のフアンの回転により、庫内を早くさますことびでさます。 

如 



自動加熱全般のご注意 

本書に記載しているな料•分量 • 調理方法で 

•材料-分量*調理ち法び違うと、仕上りび悪く 
なる原因になります。場合によっては、発煙•発 
火のおそれびあります。 

•指定分量 iu 外の場合や市販の料理ブックの料理 
は、手動で様テを見なびら加熱してください。 

食品を入れ、ドアを閉めて 

1分な巧に自動キーを巧ず 

• ドアを閉めて]分1^(上過ざてからキーを押すと、 
表示部に 「 U 己日」び点滅します。 

(食品なしで加熱するのを防ぐための機能です。） 

ードアを開閉してやり直してください。 

加熱中にドアを閲けない 

•仕上りび悪くなる原因になります。 

• ドアを閉めた後、再スタートでさますび、 

加熱しすぎたり、発煙•発乂のおそれびあります。 
【とりけし】 キーを押し、手動で様テを見なびら 
加熱して < ださい。 

加熱終了を、加熱を追加ずるとをは 

• 【延長】 で簡単に加熱を追加でさます。 

陪]8ぺージ 

• 自動キー（自動メニュー）を使用して加熱を追力 □ 
しないで < ださい。 

加熱しすざるおそれびあります。 

加熱中や加熱おしば S くは 

•メニューによって、レンジ本体-ドア•庫内などや付属品び熱くなっていることびあります。 

食品を取り出すとさは、付属のミトンや而さんなどを使い、やけどにご注意ください。 

表示部に r 高温 J が表示されているとまは 陪66ぺージ 

• やけどのおそれびありますので、庫内や付属品などに素手でさわらないでください。 


自動加熱のしくみと上手にご使用いただくために 


\M 


7- 


自動加熱 
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メニユー 

備 考 

参照ページ 

加熱方法 

付属品 

1 

ちたため 

ごはんやおかずをあたためる 

24 〜 26 

電子レンジ 

なし 

2 

スピードあたため 

あたためる時間を短縮する 

27 

— 

スチームあたため 

スチームで 包み込みあたためる 

28 〜 30 

電子レンジ+ スチーム 


高乂カメニコ 


メニュー 

備 考 

参照ページ 

加熱方法 

付属品 

3 

□ーストチキン 


31 

オーブン+スチーム 

黒角皿 

4 

塩蓋焼さ 


32 

オーブン 

5 

2—トローフ 


32 

オーブン+スチーム 

6 

焼さ野菜 


32 

7 

パエリア 


31 

オーブン 

8 

グラタン 

2人分と4人分び選べます。 

31 

9 

ピザ.ナン 


32 

10 

フランスパン 


32 

オーブン+スチーム 

11 

窯焼きシュー 


32 

12 

鶏の照り焼さ 

2人分と4人分び選べます。 

(14 焼さ豚を除く） 

ヘルシー仕上げを選べます。 

ヘルシー仕上げの場合、加熱ち法1し 
スチームび追加されます。 

3] ，33, 34 

グ U ル 

黒角皿•ネット 

13 

鶏の唐揚げ 

32, 33, 34 

オーブン 

14 

焼さ豚 

32, 33, 34 

15 

焼き魚（一尾） 

3] ，33, 34 

グ U ル 

16 

焼き魚（切身） 

3] ，33, 34 

17 

焼き魚（干物） 

3] ，33, 34 


オー トメ ニコ 


メニュー 

備 考 

参照ページ 

加熱方法 

付属品 

18 

牛乳 

牛乳•コーヒー•ココアなどをあたためる 

35 

電子レンジ 

なし 

19 

解凍 

スチーム 解凍び選べます。 

36，37, 38 

20 

さしみ解凍 

36，37, 38 

21 

葉•果菜 

ほうれん草-ブ□ッコリーなどをゆでる 

39 

22 

根菜 

じやびいち-にんじんなどをゆでる 

40 

23 

煮物（野菜.魚） 

23-]野菜 23- S 魚 

42 

24 

7色野菜ル鉢 


41 

25 

7色野菜スープ 


41 

26 

7色野菜おこわ 


41 

電子レンジ+ スチーム 

27 

ヘルシーフライ 

S 7-]] 段 27-2 2段 

42 

オーブン 

黒角皿 

28 

茶わん蒸し 


42 

オーブン+スチーム 

なし 

29 

手作り豆腐 


42 

30 

ケーキ 


42 

オーブン 

黒角皿 

31 

クッキー 

31-1] 段3 1-2 S 段 

42 

32 

和菓子 


42 

スチーム 

黒角皿•ネット 


お手入れ 


メニユー 

参照ページ 

加熱方法 

付属品 

1 

脱臭 

14, 62 

オーブン 

なし 

2 

庫内 

61 

スチーム 

3 

排水 

62 

- 

4 

スチーム除菌 

43, 44 

スチーム 

黒角皿•ネット 
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たため 


電子レンジ加熱 


»> つづく 


ごはんやおかずをあたためるときに使います。 

•常温*冷蔵保存した食品2日ページ 
•冷凍保存した食品26ページ 


(重要） 

陶磁器や耐熱性の容器に入れまず。 

• 食品の分量に合つた大ささの容器を使用し 
てください。上手に仕上げるためです。 

•スープはスープ皿を使用してください。 

マグカップの様な背の高い容器は、加熱しす 
ざたり、沸とラするおそれびありますので、 
使用しないでください。 

ラップの使用方法 


フツゾなし 


• 食品の表面温度を検知して加熱するため、 
ほとんどの食品はラップをしません。 


ラップあ〇 


•蒸しものやカレー•シチューは、乾燥を 
防ぐため、ラップをします。 

冷凍保をした食品は、蒸らして店^っくら 
と仕上げるため、ラップをします。 
(ゆったりとラップをします。たるみび 
ないと、而っくらと仕上りません。） 

•陶器製*ガラス製-プラスチック製の 
而たは使用しないでください。 

加熱しすぎたり、沸とラするおそれび 
あ0ます。 

指定分量外のとさは 【レンジ1，000 W 】 で 
様テを見なびら加熱してください。 

陪49ぺージ 


1 食品を庫内に入れる 




>上手に仕上げるため、庫内の中央に置いて 
ください。 

>ドアを閉めた後、]分じ(内にキーを押して 
ください。 


2 戀を巧す 


•15 て 


>己又/ CE / 皿 JI こ 


弱やや弱標準やや強強 


あたため 6己で 70 °C 7己で8。で8己て: 


•仕上り調節のしかた 


]7ぺージ 


• 庫内灯びつき、約3秒後ピッ音び鳴り、 
あたため コース 開始。 

• 表示部「レンジ」び点滅。 

途中から現在温度を表示。 

• 食品やメニューによっては、設定温度に到達 
した後、残り時間を表示して加熱をすること 
びあります。 

《設定温度は食品表面の仕上り温度の目安です。 


加熱終了（終了音び鳴ります） 

食品を取り出ず 


※食品の形状や状態により、仕上りび異なります。 

もう少し加熱したいときは 陋長】 豚] 8ぺージ 

※表示部に「高温」が表示されているとさは 66ページ 

やけどのおそれびありますので、容器や庫内などを 
素手でさわらないでください。 



自動加熱 


自動メニユ I - 覧表/1あたため 
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ごはん 


どんぶりちの 


チャーノ V ン 


しない 


1〜4人分 
(約15□〜60□呂） 


•かたいとさは、水か酒を而りかける。 


m 


參 


野菜の煮わの 


煮魚 


カレー-ソチュー 


しない 


する 


1〜4人分 
(約 10 □〜 60 □呂) 


•煮ちのは平皿に重ならないよラに並べる。 
•カレー-シチューは深皿に入れ 

【仕上り調節】強で力臟する。 

•加熱後混ぜる。 


J 


しゅラまい 


肉まん 


する 


する 


1日〜2日個 
(約10日〜3□日呂） 


1〜4個 

(約 10 □〜 60 □呂) 


•平皿にのせる。 
•表面び乾燥しないよう、 


フツプをすな C 



スパゲッティ 


焼さそば 


野菜炒め 


しない 


1〜2人分 
(約]日日〜400呂） 


•乾いてしまった炒めものは、バターかサラ 
ダ油を少し加えてあたためる。 

•加熱後混ぜる。 


八ンバーグ 


焼さ魚 


しない 


1〜4人分 
(約10□〜40□呂) 


•ソース類は、飛び散ったり、焦げついたり 
するので、加熱後かける。 

• たれ付さのものは平皿にのせてラップをし 

【仕上り調節】やや強または強で加熱する。 


天ぷら 


コ□ッケ 


しない 


とんかつ 


1〜4人分 
(約]日日〜4日日呂） 


•平皿に重ならないよラにのせる。 


コンソメ スープ 


ポタージュスープ 


しない 


1〜4人分 
(約150〜 600 mL ) 

1 mL = ] CC 


•スープ皿に入れ【仕上り調節】やや強で加 

熱する。（コップ類は使用しない。） 

•加熱後混ぜる。 


»> つづき 


常温-冷蔵保存した食品 



食品名 


ラップ 


分量 


コツ 




•とろみのある食品（飛び散ることびあります。） 

^ラップをして【仕上り調節】やや強または強で加熱する。 

•量び多いとさ 

^【仕上り調節】やや強または強で加熱する。 


市販のお弁当 


>食品を包装しているラップや而たを必ずはずす。 

ラップや而たをしたまま加熱すると、食品の温度を正しく検知せず、仕上りび悪くなる 
ことびあります。 

►アル S ケース、ゆで卵、しよラゆ•ソースの入った容器は取り出す。 

アルミケースを入れたまま加熱すると、火花び出るおそれびあります。 

ゆで卵やしよラゆ•ソースの入った容器は、破裂して、やけど•けびのおそれびあります。 
>お弁当の中身によって、仕上りび変わることびあります。 




C 


ごはんもの 


煮もの 」 


蒸しちの 


炒めもの 



焼さわの わの 


€ 


汁わの 
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冷凍保巧した食品 


f 食品名 

ラップ 

分量 

コッ ^ 

ご 

は 

ん 

ち 

の 


ごはん 

する 

1 〜 2 人分 
(約 1 日日〜 5 □日含） 

•ラップに包んだまま平皿にのせるか、 
耐熱容器に入れる。 


ピラフ 

する 

1 〜 2 人分 
(約 2 □日〜 5 □日呂） 

♦平皿にのせ【仕上り調節】やや強で加熱する。 

焼 

さ 

わ 

の 

參 

八ンバーグ 

する 

1 〜 4 個 

(約 10 日〜 40 □呂） 

•平皿にのせる。 

• 【仕上り調節】強で加熱する。 

壺 

U 

わ 

の 

參 

しゅラまい 

する 

1 日〜 2 日個 
(約 10 □〜 30 □呂） 

•表面び乾燥しないように、軽く水にく 
ぐらせて天ぷら敷紙などを敷いた平皿 
にのせる。 

煮 

ち 

の 


カレー*シチュー 

する 

1 〜 2 人分 
(約 20 日〜 400 呂） 

•深めの耐熱容器に入れ、 

【仕上り調節】強で加熱する。 

•加熱後混ぜる。 

そ 


ミックスベジタブル 



•耐熱容器に入れる。 

•加熱後混ぜる。 

J 

の 

仙 

C 義 ^^) 

さやいんげん 

ずる 

約] 00 〜 300 呂 



コーン 




※ミックスベジタブルやブ□ッコ U —など冷凍野菜を少量加熱した場合は、火花び出ることびあります。 

•冷凍保存の状態や形状により、仕上りび異なります。わう少し熱くしたいとさは【延長】で様テを見ながら追加 
加熱してください。陪]8ページ 


冷凍保巧のしかた 


—ごはん類- 

茶わん ] 杯分（約]己日 g ) ずつ 
ル分けにして包む。 

約 3 cm の厚みで、でさるだけ平 
たく形を整える。 


約 6 〜 7cm 


約 8 〜 9cm 



約 3cm 


—カレ ー• シナユ- 

フ U —ジングパックに 
入れて冷凍するとさは、 
なるベ<薄<平らな形 
(厚さ 3 cmlU 下）にする。 
耐熱性プラスチック容 
器のときは、分量を容 
器の7分目ぐらいまで 
にする。 


^野菜類- 

かたゆでにして、水気 
をよく切ってから、]回 
分ずつラップに包む。 



广スーブ. ソース類—— 

そばつゆなどは製氷器 
で凍らすと少量ずつ使 
えて便利。 

スープストツクやだし 
などは凍ると膨張する 
ので、容器の7分目まで 
入れる。 


次の場合、【1あたため】では加熱できません。 

•パンなど水分の少なし、食品（焦げたり、発煙•発火のおそれびあります。） 

^【お好み温度】または【レンジスチーム】で加熱する。陪4日〜48、日3ぺージ 
•牛乳•豆乳やお酒•水などの飲み物（沸とうしたり、庫内から取り出した後に突沸して、やけどのおそれびあります。） 
^牛乳は【18牛乳】 で加熱する。3日ページ 
^豆乳は【レンジ700 W 】 で様テを見ながら加熱する。49ページ 
^お酒は【お好み温度】で加熱する。陪4日〜48ページ 
•みそ汁、炒めもの D ち凍]、汁もの D ち凍](上手に加熱できません。） 

^【レンジ1，000 W 】 で加熱する。陪49〜5日ぺージ 
•肉まん[冷凍]、あんまん[常温-冷蔵-冷凍] 

(上手に加熱でさません。また、あんまんは、中のあんだけび熱くなり、やけどのおそれびあります。） 

^【レンジ1，000 W 】 または【レンジスチーム】で加熱する。豚49〜己日、己3ぺージ 


自動加熱 1あたため 
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ドおたため 


電子レンジ加熱 


1人前 （1 品目）のごはんやおかずを早く 
あたためるときに使いまず。 

※くり返し電子レンジ加熱をしたとさや庫内び熱い 
とさは、加熱時間び異なります。 

•加熱でさる分量：約1日日〜2日日呂 

•常温、冷蔵、冷凍のごはんやおかずをあたためる 
ことびでさます。 

•食品ごとの詳しい説明は2日〜26ページを参照し 
てください。 

•冷蔵保存した食品は 【仕上り 調節】強で加熱して 
ください。 


广重要^ 

陶磁器や耐熱性の容器に入れまず。 

•食品の分量に合った大ささの容器を使用し 

てください。上手に仕上げるためです。 

• スープはスープ 皿を使用してください。 

マグカップの様な背の高い容器は、 

加熱しすぎたり、沸とうするおそれびありま 

すので、使用しないでください。 

ラップの使用方法 

フツプなし] 

• 食品の表面温度を検知して加熱するため、 
ほとんどの食品はラップをしません。 

ラップあ0 

•蒸しものやカレー*シチューは、乾燥を 
防ぐため、ラップをします D 
冷凍保存した食品は、蒸らして而っくら 
と仕上げるため、ラップをします D 
(ゆったりとラップをします。たるみび 
ないと、ふっくらと仕上りません。） 

•陶器製*ガラス製*プラスチック製の 
而たは使用しないでください。 

加熱しすぎたり、沸とラするおそれび 
あ0ます。 


指定分量じ(外のとさは 【レンジ1，000 W 】 で 
様テを見なびら加熱してください。 

陪49ぺージ 


1 食品を庫内に入れる 



•上手に仕上げるため、庫内の中央に置いて 
ください。 

※端に置くと、仕上りび悪くなる場合びあります。 
また、ルさなちのを端に置くと、食品の位置を 
正しく検知でさず、発煙•発乂するおそれびあ 
ります。 

•ドアを閉めた後、]分じ(内にキーを押して 
ください。 



を2度押ず 



•仕上り調節のしかた]7ページ 

• 庫内なびつさ、約3秒後ピッ音び鳴り、 
あたため コース 開始。 

• 表示部「レンジ」び点滅。 


スピードあたため中の表示 



加熱終了（終了音び鳴ります) 

食品を取り出ず 


※食品の形状や状態により、仕上りび異なります。 

もう少し熱くしたいときは【延長】陪]8ページ 

※表示部に「高温」が表示されているとさは 66ページ 

やけどのおそれびありますので、容器や庫内などを 
素手でさわらないでください。 


27 









































スすームおたため I 電子レンジ加 


熱 スチーム 加熱 


»> つづく 


食品が乾燥しないようにスチームで包み込み、 
ゆるやかにしっとりとあたためまず。 


あたため5れる分量：約100〜50 Og 

• いかや焼さ魚などのはじけやすい食品 
(約]日日〜]日日呂）は 【仕上り 調節】弱で 
あたためます。30ページ 

•ラップや而たはいりません。 

•【あたため】 より加熱時間び長くなります。 

•汁わのや揚げわのは上手に仕上りません。 
^汁わの、揚げものは 【あたため】 で加熱する。 
陪24ぺージ 

指定分量外のとさは 【レンジスチーム】 で 
様テを見なびら加熱してください。 

陪日3ぺージ 


〇加熱終了後、給水タンクに残った水は全て捨て、水 
洗いした後 お手入れのに排水】 をしてください。 
陪62ぺージ 

排水終了後はトレーの水を捨ててください。 

※庫内に残った水滴は、庫内びさめた後に;さ取ってく 
ださい。ベたついたり、庫内のさび•腐食の原因にな 
ります。 

※食品の形状や状態により、仕上りび異なります。 

もう少し加熱したいときは陋鼠豚] 8ぺージ 

※表示部に「高温」が表示されているとさは 66ページ 

やけどのおそれびありますので、容器や庫内などを 
素手でさわらないでください。 

《加熱終了後ドアを開けるとさに、スチームやお湯び而 
さ出してやけどをするおそれびあります。ドアをゆっ 
くり開け、顔を近づけないようにしてください。 


系台水タンクに水を入れて 

わットずる 陪]5ぺージ 


食品を庫内に入れる 



>上手に仕上げるため、庫内の中央に置いて 
ください。 

>ドアを閉めた後、]分じ(内にキーを押して 
ください。 


3 


スチーム 


を巧ず 



>設定温度 


スチーム あたため 


弱 


7日 。 C 


標準 


7己で 


強 


8日。 C 


•仕上り調節のしかた]7ページ 

• 庫内なびつさ、あたため コース 開始。 

• 表示部「レンジ」び点滅。 

• 食品やメニューによっては、設定温度に到達 
した後、残り時間を表示して加熱をすること 
びあります。 

《設定温度は食品表面の仕上り温度の目安です。 


加熱終了（終了音び鳴ります） 

食品を取り出ず 


自動加熱 2スピ—ドあたため/スチ—ムあたため 
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»> つづき 


いろいろな 
食品に利用 
でさます！ 



こ常温.冷蔵保存した食品) 


r 負 

’ 品名 

分量 

仕上り調節 


ご 

は 

ん 

ち 

の 

〇 

ごはん 

1〜4人分 
(約15日〜500呂） 

標準 

— 

どんぶりちの 

チヤー八ン 

焼 

さ 

わ 

の 

禱 

八ンバーグ 

1〜4人分 
(約10日〜400呂） 

標準 

♦ソース 類は、飛び散ったり、焦げつ 
いたりするので、加熱後かける。 

•たれ付さのものは平皿にのせてラッ 
プをし、 【あたため】 で加熱する。 

豚 24 ページ 

焼さ魚 

炒 

め 

わ 

の 

像 

スパゲッティ 

1〜2人分 
(約10日〜400呂） 

標準 

•加熱後混ぜる。 

焼さそば 

野菜炒め 

壺 

U 

ち 

の 

感 

しゅラまい 

1日〜2日個 
(約10日〜300呂） 

標準 

•平皿にのせる。 

者 

の 

V 

m 

野菜の煮わの 

1〜4人分 
勺10日〜500呂） 

標準 

•煮わのは平皿に重ならないように並べ 

•カレー * シチューは深皿に入れる。 

•加熱後混ぜる。 ， 

煮魚 

巧 

カレー*シチュー 

強 


※食品の形状-脂ののり具合などによっては、多少はじけることびあります。 


こ 冷凍保をした食品） 


广 食品名 

分量 

仕上り調節 

コッ ^ 

ご 

は 

ん 

ち 

の 


ピラフ 

1〜2人分 
(約15日〜500呂） 

標準 

•平皿にのせる。 

焼 

さ 

わ 

の 


八ンバーグ 

1〜4個 

(約10日〜400呂） 

強 

•平皿にのせる。 

壺 

U 

わ 

の 

( 5 ) 

しゅラまい 

1日〜2日個 
(約10日〜300呂） 

標準 

•平皿にのせる。 

そ 

の 

鑛 

お好み焼さ 

1枚(約30□呂） 

標準 

•平皿にのせる。 

J 

ホットケーキ 

] 枚(約8□呂） 

焼おにぎり 

1〜3個(約50〜1日〇吕） 


•冷凍保存の状態や形状により、仕上りび異なります。わう少し加熱したいとさは 【延長】 陪] 8ページ 
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次のような食品は【仕上り調師弱で加熱してください。 

♦いかや焼き魚などのはじけやすい食品.1〜2人分（約100〜 150 g ) の食品 
必ず庫内の中央に置いてください。 

丸い図形を目安に庫内中央に置さます。中央に置かないと、加熱しすぎや加熱不足になります。 
浅めの容器を使用してください。 ] 2 cmW ± 

直径] 2 cml ^ (上、深さ日 cmiU 下のものび適しています。 |一 

侣 cmii (下 



r 食 

’ 品名 

分量 

コッ ^ 

焼 

さ 

ち 

の 

颗 

焼さ魚 

1 〜 2切れ 
(1 切れ約7□呂） 

•平皿にのせる。 

いかの姿焼さ 

1/2〜]ぱい 
(1 ぱい約15日呂） 

•輪切りにして平皿にのせる。 

焼さとり 

2〜4本 
( 1本約35呂） 

•平皿に重ならないよラに並べる。 

者 

€ 

の 

V 


ひじさの煮わの 

約 80 〜] 己〇呂 

•浅めの耐熱容器に入れる。 

y 

寒 

者を 
/\\\/|\\ 

が] 80 〜] 己〇呂 


野菜といかの煮もの 

が] 80 〜] 己〇呂 


※食品の形状-脂ののり具合などによっては、多少はじけることびあります。 


次の場合、【スチームあたため】では加熱でさません。 

•パンなど水分の少なし、食品（焦げたり、発煙•発火のおそれびあります。） 

^【お好み温度】または【レンジスチーム】で加熱する。4日〜48、日3ページ 
•牛乳•豆乳やお酒•水などの飲み物（沸とうしたり、庫内から取り出した後に突沸して、やけどのおそれびあります。） 
^牛乳は【18牛乳】 で加熱する。3日ページ 
^豆乳は【レンジ700 W 】 で様テを見なびら加熱する。豚49ぺージ 
^お酒は【お好み温度】 で加熱する。4日〜48ページ 
•みそ汁、炒めもの [； ち凍]、汁もの給凍]、揚げもの（上手に加熱できません。） 

一【レンジ1，000 W 】 で加熱する。陪49〜己日ぺージ 
参中華まん辟温 • 冷蔵 • 冷凍] 

(上手に加熱できません。また、あんまんは、中のあんだけび熱くなり、やけどのおそれびあります。） 

^【レンジ1，000 W 】 または【レンジスチーム】で加熱する。陪49〜己日、己3ぺージ 



自動加熱 スチ—ムあたため 
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f 度父カメニュ— 


予熱をしないメニュ I 


3 □ーストチキン/7パエリア/8グラタン/] 2鶏の照り焼さ/ 
15焼さ魚（一尾）/16焼さ魚（切り身）/ I 7焼さ魚（干物） 


裏返しをするメニュ - 


た 


3□ーストチ夺ン 

1 給水タンクに水を 
入れてセットずる 

] 己ページ 


7パエリア 
8グラタン 


(r 



12鶏の照り焼き16焼き魚(切身） 
15焼き魚（一鼠17焼き魚斤物） 



た 


2 食品を庫内に入れる 


《セットする位置はメニュー編をごらんください。 


3 


高火力 

メニユ ー 


を巧す 


• メニュー表示「高火カメニュー」点灯。 

• メニューダイヤルのランプび点滅。 

• あたため*スタートキーのランプび点滅。 



4 



メニューダイヤルを 
回してメニュー番号 
を合わせる 


メニュ - 
、香号表示 


例）16焼き魚（切身） 


夕^ル1段1# ,1 


曰を J 八ス 

5がも -4 


•仕上り調節のしかた陪]7ページ 


• メニュー番号を表 TJX 。 

• メニューによっては、2人分/4人分を使いわけます。 
• あたため-スタートキーのランプび点滅。 


5 戀 


を巧す 


庫内なびつさ、加熱開始。 

メニューにより、表示部に「グ U ル」「オーブン」び点滅。 
途中から残り時間を表示。 



巨 


ブザーび鳴り、前半加熱終了 


/ 食品を裏返し 护す訓 を巧ず 


• 庫内なびつさ、加熱開始。 

• 表示部「グ U ル」び点滅。残り時間を表示。 


加熱終了（終了音び鳴ります） 

食品を取り出ず 


1 


I 


高义力乂ニュー 

□-ストチキン6焼き野菜 9ピザ•ナン 


-切干 
魚魚魚 
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予熱をずるメニュ I 


4塩蓋焼さ/日 ミー ト□ーフ/6焼さ野菜/9ピヴ-ナン/ 

10フランスパン/]]窯焼さシュー/13鶏の唐揚げ/14焼さ豚 


5 S — 卜〇 — フ 

10 フランスパン 1 

6 焼さ野菜 

11 窯焼さシュー 

1 給水タンクに水を入れて 

■ セツトずる 

] 己ページ 


た 


4 塩蓋焼き 
9 ピザ-ナン 


13 鶏の唐揚げ 
14 焼き豚 



が - 

2 


高火力 

メニユ ー 


を巧す 


メニュー表示「高乂カメニュー」点灯。 


《 【9ピザ-ナン】 は黒角皿を中段に、 

【10フランスパン】 は、黒角皿を下段に入れ 
て < ださい。 

その他のメこューは庫内に何ち入れないでください。 


□-ストチキン6焼き野菜 9ピザ•ナン 
塩蓋焼き7パエリア10フランスパン 
ミート□-フ8グラタン11窯焼きシュー 


本ヘルシー仕上げ‘も選べまず 
;に鶏の照り焼き15焼き魚（一尾） 
:巧鶏の唐揚げ16焼き魚（切身） 
M 4 焼き豚17焼き魚（干物） 


メニューダイヤルのランプび点滅。 
あたため-スタートキーのランプび点滅。 


3 



メニューダイヤルを 
回してメニュー番号 
を合わせる 


例）1 ] 窯焼きシュー 

自動 


才-ブン國 1 段 1 1 


•仕上り調節のしかた陪]7ページ 


メニユー番号を表 TJX 。 

表示部に「予熱」を表示。 

あたため-スタートキーのランプび点滅。 


4 



を巧す 


庫内なびつさ、予熱開始。 
表示部「予熱」び点滅。 


5 

6 


予熱終了 (ブヴーび鳴って「予熱」表示び消え、メニュー番号び点滅します。） 

•ドアを開けないとさは、日分ごとにブヴーび鳴り、3日分間予熱温度を保ち続けます。 
(ただし、26日む〜3己び C の場合は、己分間予熱温度を保持した後、2己び C になります。） 
ドアを開けずに3日分経過すると加熱びとりけされます。 


食品を庫内に入れる 


《セットする位置はメニュー 
編をごらんください。 


7 



を巧す 


庫内なびつさ、加熱開始。 
表示部「オーブン」び点滅。 
残り時間を表示。 


加熱終了（終了音び鳴ります） 

食品を取り出ず 


Q 加熱終了後、給水タンクに残った水は全て捨て、水洗いした後お手入れの【3排水】をしてください。豚62ページ 
排水終了後はトレーの水を捨ててください。 

※庫内に残った水滴は、庫内びさめた後に而さ取ってください。ベたついたり、庫内のさび•腐食の原因になります。 
※加熱後に追加加熱をするとさは【延長】]8ページ 

※加熱中や予熱後•加熱後しば5 くは、レンジ本化-ドア•庫内や黒角皿•ネットなどが熱くなっています。 

やけどのおそれびありますので、素手でさわらないでください。付属のミトンや而さんなどを使って、両手で 
出し入れしてください。また、テーブルなどに置くとさは、必ず鍋敷さなどの上に置いてください。 

※表示部に「高温」が表示されているときは66ページ 

※加熱終了後ドアを開けるときに、スチームやお湯び而き出してやけどをするおそれびあります。 

ドアをゆっくり開け、顔を近づけないようにしてください。 


自動加熱 高义カメニユ— 
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自動 

高义カメ ニユー (ヘルシー仕上げ) 


12鶏の照り焼き〜17焼き魚（干物）のメニューは「ヘルシー仕上げ」を選ぶことができまず。 
r ヘルシー仕上げ」では通常の加熱方法とスチーム加熱とを組み合わせ、油や塩分を減！5して 
調理ずることがでさまず。 


予熱をしないメニュー 予熱をするメニュー 
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G 表示部に力□リーび表示されるメニュー） 


メニユー 

備 考 

3 

□ーストチキン 


4 

塩蓋焼さ 

角周の塩蓋焼さの力 nu —び表示されます。 

5 

ミート□—フ 


6 

焼さ野菜 


7 

パエリア 

ミックスパエ U アの力 nu —び表示されます。 

8 

グラタン 

マカ□ニグラタンの力 nu —び表示されます。 

9 

ピザ.ナン 

薄焼さピヴの力 nu —び表示されます。 

12 

鶏の照り焼さ 


13 

鶏の唐揚げ 


14 

焼さ豚 


15 

焼き魚（一尾） 

さんまの塩焼さの力 nu —び表示されます。 

16 

焼き魚（切身） 

塩結の力 nu —び表示されます。 

17 

焼き魚（干物） 

あじの開さの力 nu —び表示されます。 

28 

茶わん蒸し 


29 

手作り豆腐 



《 ] 人分の力□リーの目安び表示されます。 

※その他のメニューの力 nu —については、「クッキングガイド（メニュー編)」 


〇加熱終了後、給水タンクに残った水は全て捨て、水洗いした後お手入れの【3排水】をしてください。豚62ページ 
排水終了後はトレーの水を捨ててください。 

※庫内に残った水滴は、庫内びさめた後に而さ取ってください。ベたついたり、庫内のさび•腐食の原因になります。 
※加熱後に追加加熱をするときは陋長】陪 ] 8ぺージ 

※加熱中や予熱後•加熱後しば5 くは、レンジ本化-ドア•庫内や黒角皿•ネットなどび熱くなっていまず。 

やけどのおそれびありますので、素手でさわらないでください。付属のミトンや而さんなどを使って、両手で 
出し入れしてください。また、テーブルなどに置くとさは、必ず鍋敷さなどの上に置いてください。 

※表示部に「高温」が表示されているときは66ページ 

※加熱終了後ドアを開けるとさに、スチームやお湯び而さ出してやけどをするおそれびあります。 

ドアをゆっくり開け、顔を近づけないようにしてください。 


>「ヘルシー仕上げ」は下記の方法でわ選ぶことびでさます。操作のしかたの違いによって、食品の仕上り 
に違いびでることはありません。 


く操作のしかた1> 

を押す 


高火力 



く操作のしかた2> 

を押す 


高火力 


ペルシ- 


メニューダイヤル 
を回してメニュ ー 
番号を合わせる 


を押す 


を押す 


戀 


を押す 



メニューダイヤル 
を回してメニュ ー 
番号を合わせる 


戀 を巧す 


高义カメニュ I ( ヘルシー仕上げ) 


さ 

だ 

く 

て 

し 

こ 

荀 

参 

を 


自動加熱 
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自動 \ 

才トメニユー 


( 才ート乂ーユ ー 18 牛季し （牛乳•コーヒー•ココアなどをあたためる) 


自動で飲み物をあたためまず。 


加熱できる分量：1〜4杯 

(1 杯約200 mL ) 

背の低い広□のマグカップを使用しまず。 

(約7〜8分目に200 mL が入る大きさ） 

• 牛乳びんや牛乳パックで加熱しないで < だ 
さい。 

•容器の大ささ*形状*材質などにより、 
仕上りび悪くなることびあります。 

また、沸とラしたり、庫内から取り出した後に 
突沸して、やけどのおそれびあります。 

8分目まで入れまず。 

加熱前と加熱後にかさ混ぜまず。 

•容器に対して少ないときや多いとき、また、 
加熱前にかき混ぜないと、沸とうしたり、 

庫内から取り出した後に突沸して、やけどの 
おそれびあります。 


食品の置きかた 



コーヒー-ココアのあたためは【仕上り調節】 
やや強または強を使います。 


豆乳のあたためは【レンジ700 W 】 で様テを見なび 
ら加熱してください。49ページ 


指定分量じ(外のとさは【レンジ1，〇〇 0 W 】 で 
様テを見なびら加熱してください。 

陪49ぺージ 


※もう少し熱くしたいときは【延長】陪]8ぺージ 

※表示部に「高温」が表示されているとさは66ページ 

やけどのおそれびありますので、容器や庫内などを 
素手でさわらないでください。 


1 食品を庫内に入れる 



•上手に仕上げるため、庫内の中央に 
置いてください。 


2 回を巧ず 

• メニュー表示「才ートメニュー」点灯。 

• メニューダイヤルのランプび点滅。 

• あたため-スタートキーのランプび点滅。 



メニューダイヤル 
を回して【18牛乳】 
に合わせる 



• あたため-スタートキーのランプび点滅。 


•設定温度 


弱 

やや弱 

標準 

やや強 

強 

日日で 

己己で 

6日。 C 

6己で 

7日。 C 


•仕上り調節のしかた]7ページ 


4 を巧ず 

• 庫内灯びつき、加熱開始。 

• 表示部「レンジ」び点滅。 

途中から現在温度を表示。 

《設定温度は食品表面の仕上り温度の目安です。 



加熱終了（終了音び鳴ります) 

食品を取り出ず 
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»> つづく 


才ートメニュ ー 19解凍/ 20さしみ解凍 



19解凍 

肉-魚などを解凍ずるときに使いまず。 
20さしみ解凍 

さしみを解凍ずるときに使いまず。 


解凍できる分量：約100〜1，〇〇0 g 

♦薄切り肉は【仕上り調飾強で解凍します。 

•冷凍庫から出したてのカチカチに凍ったもの 
を解凍します。 

※食品び溶けかけている場合は【仕上り調節】弱 
を使います。 

•発泡スチ□ール製のトレーにのせた状態で 
食品を解凍しまず。ラップははずしまず。 



•発泡スチ□-ル製のトレーびないとさは、 
平皿にラップまたはペーノ（ータオ j レを敷さ、 
その上に食品をのせ、【仕上り調節】弱で解凍 
します 0 

参平皿は食品の分量に合った大ささのわのを 
お使いください。 

※発泡スチ□—ル製のトレーは、解凍仪外に 
使用しないで < ださい。 

溶けたり、燃えたりするおそれびあります。 


ラップやふた、バランなどの飾りや 
敷きもの、また表面についている霜は 
取り除きまず。 

※取り除かないと、仕上りび悪くなります。 

100呂未満のとさは【レンジ1 00 W 】 で様テ 
を見なびら解凍してください。 

陪49ぺージ 


•冷凍野菜は【レンジ1，000 W 】 で様テを見なびら加熱 
してください。 

陪49ぺージ 

※食品の形状や状態、種類などにより、仕上りび異な 
ります。もう少し解凍したいときは陋鼠で様テを 
見なびら解凍してください。陪] 8ページ 


1 食品を庫内に入れる 




>上手に仕上げるため、庫内の中央に置いて 
ください。 


2 


才 一 h 
メニユ ー 


を押ず 


メニュー表汀^「才ートメニュー」点に T 。 
メニューダイヤルのランプび点滅。 
あたため-スタートキーのランプび点滅。 


3 



メニューダイヤルを 
回してお好みの解凍 
方法に合わせる 


解凍 


さしみ解凍 


闘 


曰勤 

8 但' 


USI1 

3で？日 


あたため-スタートキーのランプび点滅。 
>設定)皿/宴 



弱 

標準 

強 

解凍 

6で 

8で 

] 日 。 C 

さしみ解凍 

日で 

含む 

4で 



•仕上り調節のしかた ] 7ページ 


を押ず 


• 庫内灯びつき、加熱開始。 

• 表示部「レンジ」び点滅。 

途中から現在温度を表示。 

《設定温度は食品表面の仕上り温度の目安です。 


加熱終了（終了音び鳴ります） 

食品を取り出ず 


自動加熱 才—トメニュ— 
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»> つづき 


( 习ートメーュ ー 1扫巧军;妻 ) 

薄切り肉-ひき肉-えび-一尾魚など、 

解凍後調理をするときに使います。 

(手で軽く曲げられ、ほぐせる解凍状態） 

薄切り肉は【仕上り調節】強で解凍します。 



上手に解凍するために 


• 身の細い部分など早く解凍でさるところには 
アルミホイルを巻さましよう。 

アルミホイルが庫内底面や壁面、ファインダに 
触れないように巻いてください。 

火花び出て、庫内底面セラミックやファインダび 
割れるおそれびあります。 



アルミホイル 




〔才ートメニュ ー20 さしみ解凍） I 冷凍保巧のしかに 


まぐろ-いかなど、解凍後そのまま生で 
食べるときに使いまず。 

(サクサクと包 T で切れる解凍状態） 



•1 回分 （200 〜300呂）ずつに分け、薄<平た< 
整えてラップにぴったりと包む。 

(厚さ 3 cmiU 下） 



<肉類> 

•薄切り肉やひさ肉は平らな形にまとめる。 
•かたまり肉は調理方法により、適当な大ささ 
に切り分ける。 


レンジ解凍の豆知識 

自然解凍より時間が短縮されるだけ 
でなく、細菌や酵素のミち染も少なく、 
デンプンを劣化させないメリットが 
あります。 




<魚類> 

•一尾魚は、ウ□コや内臓を取り、 ] 尾ずつか、 
または切り身にする。 

•えびなどは、重ならないよラに平らに並べる。 
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»> つづく 


スチーム解凍/スチームさしみ解凍 



スチームで食品を包み込み、 
をかけて解凍しまず。 


ゆるやかに時間 


解凍できる分量：約100〜1，〇〇0 g 

•薄切り肉は【仕上り調節】強で解凍します。 

•冷凍庫から出したてのカチカチに凍ったもの 
を解凍します。 

食品び溶けかけている場合は 【仕上り調節】弱 
を使います。 

食品を包装している発泡スチ□ール製の 
トレーごと解凍しまず。 

ラップは必ずはずしまず。 



•発泡スチ□-ル製のトレーびないときは、 
平皿にラップまたはペーノ（ータオ j レを敷さ、 
その上に食品をのせ、 【仕上り調節】弱で 解凍 
しふ5：^ 〇 

参平皿は食品の分量に合った大ささのわのを 
お使いください。 

※発泡スチ□-ル製のトレーは、解凍仪外に 
使用しないで < ださい。 

溶けたり、燃えたりするおそれびあります。 

ラップやふた、バランなどの飾りや 
敷きもの、また表面についている霜は 
取り除きまず。 

•取り除かないと、仕上りび悪くなります。 


Q 加熱終了後、給水タンクに残った水は全て捨て、水 
洗いした後 お手入れのに排水】 をしてください。 
陪62ぺージ 

排水終了後はトレーの水を捨ててください。 

※庫内に残った水滴は、庫内びさめた後にふき取ってくださ 
し、ベたついたり、庫内のさび•腐食の原因になります。 

※食品の形状や状態、種類などにより、仕上りび異な 
ります。もう少し解凍したいときは 陋長】 で様テを 
見なびら解藻してください。陪] 8ページ 

《加熱終了後ドアを開けるとさに、スチームやお湯び 
而さ出してやけどをするおそれびあります。ドアを 
ゆっくり開け、顔をおづけないようにしてください。 


■ 

] 日日呂 未満のときは 【レンジ100 W 】 で様テ ： 

ち 

スチーム 

を見なびら解凍してください。 • 

W 


陪49 ぺージ • 

例）] 9解凍 


系合水タンクに水を入れて 

わツトずる 陪]5ぺージ 


2 


食品を庫内に入れる 



>上手に仕上げるため、庫内の中央に置してください。 


3 


才 一 h 
メニユ ー 


を巧ず 


メニュー表 TJX 「才ートメニュ ー 」点灯。 
メニューダイヤルのランプび点滅。 
あたため-スタートキーのランプび点滅。 


4 


メニューダイヤル 
を回して【19解凍】 
またはに0さしみ 
解凍】に合わせる 

• あたため-スタートキーのランプび点滅。 

参設定温度 




弱 

標準 

強 

解凍 

6で 

8で 

] 日 。 C 

さしみ解凍 

日で 

含む 

4で 


•仕上り調節のしかた 


]7ぺージ 


を巧ず 


自動 

IEI 



を押ず 


• 庫内灯びつさ、加熱開始。 

• 表示部「レンジ」び点滅。 

途中から現在温度を表示。 

《設定温度は食品表面の仕上り温度の目安です。 


加熱終了（終了音び鳴ります） 

食品を取り出ず 


自動加熱 才—トメニュ— 
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»> つづき 


( 才—卜>—ユ —(± 1 桌•果染（ほつれん早 • □ツコ IJ — などをゆでる) 



乂の通りやずい野菜を加熱します。 


加熱できる分量：100〜50 Og 

しっかりとラップに包み、ラップの重なり合 
う部分を下にして平皿にのせます。 

•洗った後の水滴をつけたままラップをします。 

く葉菜類> 

•葉と茎を交互に重ねます。太い茎 
には十文字に包 T を入れます。 

•でさるだけ幅広く包みます。平皿 
からはみ出さないようにします。 

•量び多い ときに己日呂 上） は、 半 
分に分けてラップに包みます。 

く果•花菜類> 【仕上り調節】強を 使しぶす。 

•大ささをそろえて切ります。 

• アクのある野菜（なす、ブ□ッコリー、 

カリフラワーなど）は、加熱前に食 
塩水につけてアク抜さをします。 

アクのある葉菜類（ほラれん草、春菊、ル松菜など）や色 

の濃い果-花菓類（さやいんげん、グ U —ンアスパラガ 

ス、なす、ブ□ッコ U - など）は、加熱後、すぐ流水にさ 

らしてアク抜さをし、冷水に取って色止めをします。 

※ルさ<切った葉-果菜や少量の葉*果菜を加熱する 
と、火花び出て焦げたり、乾燥することびあります。 

※季節により仕上りび多少異なる場合びあります。 



(ブ□ッコ U -) 



(ほうれん草) 


ラップのしかた 


①す前を折る③左ちを折る③折った面び内側に 



1 食品を庫内に入れる 

•上手に仕上げるため、庫内の中央に 
置いてください。 


2 回を押ず 

• メニュー表示「才ートメニュー」点灯。 

• メニューダイヤルのランプび点滅。 

• あたため-スタートキーのランプび点滅。 



メニューダイヤル 
を回してに1葉- 
果菜】に合わせる 



あたため-スタートキーのランプび点滅。 

>己又た/皿庭こ 


弱 

標準 

強 

8己で 

9日 。 C 

9日 。 C 


•仕上り調節のしかた 


]7 ぺージ 



を押ず 


• 庫内灯びつき、加熱開始。 

• 表示部「レンジ」び点滅。 

途中から現在温度を表示。 

•設定温度に到達した後、残り時間を表示。 

《設定温度は食品表面の仕上り温度の目安です。 


加熱終了（終了音び鳴ります) 

食品を取り出ず 


《 表示部に「高温」が表示されているとさは 66ページ 

やけどのおそれびありますので、容器や庫内などを 
素手でさわらないでください。 


(pa 次の項目に従って正しくお使いください。 誤った使いかたをすると、発煙•発火のおそれびあります。 

•庫内の中央に置く。 •平皿にのせて加熱する。 •平皿ごとラップをしない。 

•ラップを多重に巻かない D •ラップの重なり合う部分を上にしない。 

•1 日日呂未満のとさは 【レンジ700 W 】 で様テを見ながら加熱してくださし、陪49ページ 
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»> つづく 


Q オートメニユー22根菜（じやびいも.にんじんなどをゆでる） 

乂の通りに < い野菜を加熱しまず。 

加熱できる分量：100〜80 Og (じやがいも 
1個約150 g / さつまいも1本約200 g ) 


平皿にのせ、平皿ごとラップをしまず。 

<丸のままゆでる> 

•洗って、皮つさのまま平皿にのせます。 

• 2個1^(上のとさは、上手に仕上げるため、大ささを 
そろえて並べます。 

参じゃびいわ、さつまいも、さといもなどは、加熱後、 
庫内から取り出し、ラップをしたまま己分ほど蒸ら 
します。 

• こんなとさには【仕上り調節】を 

丸くてかさ高い、大きなじゃびいも一一強 
さつまいも-身 i 


<切ってゆでる> 

•皮をむさ、大ささをそろえて切ります。 

※ルさ<切った根菜や少量の根菜を加熱すると、火花 
び出て焦げたり、乾燥することびあります。 

※季節により仕上りび多少異なる場合びあります。 


次の項目に従って正しくお使いください。誤った使いかたをすると、発煙•発火のおそれびあります。 

•庫内の中央に置く。 •平皿にのせて加熱する。 •平皿ごとラップをする。 

•1 日日呂未満のときは 【レンジ700 W 】 で様テを見なびら加熱してください。陪49ぺージ 



(じやびいを) 



(じやびいち) 


1 食品を庫内に入れる 

•上手に仕上げるため、庫内の中央に 
置いてください。 


2 


才 一 I 

乂ニユ. 


を押ず 


• メニュー表汀^「才ートメニュー」点に T 。 

• メニューダイヤルのランプび点滅。 

• あたため-スタートキーのランプび点滅。 


3 



メニューダイヤル 
を回してに2根菜】 
に合わせる 


闘 


y つつ 

5'0 で C C 


あたため-スタートキーのランプび点滅。 
>己又；巨/皿辰 


弱 

標準 

強 

8己で 

9日 。 C 

9日 。 C 


•仕上り調節のしかた]7ページ 


4 



を押ず 


• 庫内灯びつさ、加熱開始。 

• 表示部「レンジ」び点滅。 

途中から現在温度を表示。 

• 設定温度に到達した後、残り時間を表示。 

《設定温度は食品表面の仕上り温度の目安です。 


加熱終了（終了音び鳴ります） 

食品を取り出ず 


※表示部に「高温」が表示されているときは66ページ 

やけどのおそれびありますので、容器や庫内などを 
素手でさわらないでください。 


自動加熱 才—トメニュ— 
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の つづき 


24 7色野菜小鉢/2己7色野菜スープ/26 7色野菜おこわ 



キ-子 



ヶク和 
3 S 3 
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4 



メニューダイヤルを 
回してメニュー番号 
を合わせる 


例）3日ケーキ 


自動 


才ーブン 1巧 

圃 

zIlI 


•仕上り調節のしかた陪] 7ページ 


• メニユー番号を表 TJX 。 

• あたため-スタートキーのランプび点滅。 

※設定温度は、食品表面の仕上り温度の目安です。 


5 



を巧す 


庫内なびつさ、加熱開始。 

メニューにより、表示部に「レンジ」「オーブン」 
「スチーム」び点滅。 

途中から残り時間を表示。 

(メニューにより、現在温度を表示。） 


加熱終了（終了音び鳴ります） 

食品を取り出ず 


Q 加熱終了後、給水タンクに残った水は全て捨て、水洗いした後 お手入れのに排水】 をしてください。陪62ぺージ 
排水終了後はトレーの水を捨ててください。 

※庫内に残った水滴は、庫内びさめた後に而さ取ってください。ベたついたり、庫内のさび•腐食の原因になります。 
※加熱後に追加加熱をするとさは 【延長】 ]8ページ 

※加熱中や加熱後しば!5 くは、レンジ本化-ドア•庫内や黒角皿•ネットなどが熱くなっています。 

やけどのおそれびありますので、素手でさわらないでください。付属のミトンや而さんなどを使って、両手で 
出し入れしてください。また、テーブルなどに置くとさは、必ず鍋敷さなどの上に置いてください。 

※表示部に「高温」が表示されているときは 66ページ 

※加熱終了後ドアを開けるとさに、スチームやお湯び而さ出してやけどをするおそれびあります。 

ドアをゆっくり開け、顔を近づけないようにしてください。 


3 



メニュー表汀^「才ートメニュー」点灯。 


を巧す 


;牛 乳 21葉•果菜24 7色野まルお27ヘルシ-フライ30ケーキ 
I 角军 凍22根 ま25 7色野まスープ28茶わん蒸し31クッキー 
I さしみ的ま23煮物(野菜端）26 7色野菜おこわ29手作り豆腐32和菓子 


• メニューダイヤルのランプび点滅。 

• あたため-スタートキーのランプび点滅。 


その他の才ートメニュ I 


23煮物（野菜•魚）/27ヘルシーフライ/28茶わん蒸し/ 
29手作り豆腐/3日ケーキ/ 3] クッキー/32和菓子 


(r 


28 茶わん蒸し 
29 手作り豆腐 
32 和菓子 

1 給水タンクに水を入れて 

セツ ト ずる 陪]5ぺ_ジ 


- 


- ^ 

23 煮物（野菜•魚） 

30 ケー夺 


27 ヘルシーフライ 

31 クッ夺一 


^ - 


- 



fr 


P 食品を庫内に入れる 


※セットする位置はメニュー編をごらんください。 


才—トメ I I ユ— 


自動加熱 
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i スす^ムお国 L スチーム加熱 

高温のスチームで、食器や楠乳瓶などを除围*しまず。（全ての国び除国できるわけではありません。) 

除菌でさるサイズ： 

3 日 X 25 cnn • 高さ 7 cml；rF 


〇除菌 でさるもの 

耐熱温度]]日む1^(上で、内部に菌び浸透しない容器び除菌でさます。 


户 種類 

例 、 

耐熱性ガラス容器 

哺乳瓶-ジャムなどの保存用瓶 

陶器•磁器 

茶わん•皿 

金11製食器 

フオーク-スプーン 

耐熱性樹脂製品 

哺乳瓶のキャツプ•食器-まな板（厚さ1 cmli (上） 


使用する付属品 



X 除菌でさないもの 

耐熱温度]]日む未満のわのや、木目など内部に菌び浸透するわのは除菌でさません。 


^ 種類 

例 、 

木.竹.紙製品 

まな板•はし*しゃもじ 

漆器 ^ 

はし-汁わん 

耐熱性のない 
ガラス容器 

コップ 

耐熱性のない 
樹脂製品 

プラスチックの皿 

巧 な 

布巾*めいぐるみ-マスク 

その他 

柄のあるもの（包 T •おたま）^*スポンジ 


※柄と刃などの間に浸透した菌は除菌でさません。 

柄と刃などび一体になっているものは除菌でさます。 


★除菌について 

試験機関名：（財)日本食品分析センター 
試験方法：生菌数増減値差測定法 
除菌の方法：高温スチーム加熱除去方式 

試験結果：哺乳瓶（本体/乳首)、及びまな板減菌率99.0%1^(上 
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fr 


系合水タンクに水を入れてセツトずる 


] 己ページ 


P 食器などを庫内に入れる 


高さ 

7 cmli (下 




S —^ 


\ 角皿受け/ 


3 


お手入れ 


を巧す 


♦庫内側面の角皿受け（中段）にセットします。 

参黒角皿*ネットの中央に重ねずに置いてください。 

(スチーム而さ出し□から 5 cm じ(上離してください。） 
•ネットに直接置くのび気になるときは、ネットの大さ 
さに切ったオーブン用クッキングシートをネットに 
敷き、その上に除菌する食器などを置いてください。 
•哺乳瓶など開□のルさい容器は、開□部をスチーム 
店、さ出し□に向けて置いてください。 


メニュー表示「お手入れ」点な。 



メニューダイヤルのランプび点滅。 
あたため-スタートキーのランプび点滅。 


4 




メニューダイヤルを 
回して【4スチーム 
除国】に合わせる 


を押ず 


自動 お手入れ 


1段 

關 


庫内なびつさ、加熱開始。 
表示部「スチーム」び点滅。 


• あたため-スタートキーのランプび点滅。 


※必ずメニューダイヤルで 【4スチーム除菌】 に合わせて 
から 【あたため•スタート】 キーを押して<ださい。 
【あたため•スタート】 キーのみを押すと、乂巧び出て 
庫内底面セラ S ックび割れたり、黒角皿やネットび破損 
したり、庫内側面に穴びあいたり、故障するおそれびあ 
ります。 


加熱終了（終了音び鳴ります） 

食器などを取り出ず 

※取り出すとさは、容器や庫内び熱くなっていますので、やけどをしないように注意してください。 


〇 加熱終了後、給水タンクに残った水は全て捨て、水洗いした後お手入れのに排水】をしてください。 

豚 62 ぺージ 

排水終了後はトレーの水を捨ててください。 

※庫内に残った水滴は、庫内びさめた後に而さ取ってください。ベたついたり、庫内のさび•腐食の原因になり 
よ9 〇 

※表示部に「高温」が表示されているときは66ページ 

※加熱終了後ドアを開けるとさに、スチームび而さ出してやけどをするおそれびあります。ドアをゆっくり開け、 
顔をおづけないようにしてください。 

※加熱終了直後は除菌した食器などび熱くなっていますので、直接触れてやけどをしないように注意してください。 

特に包 T などは誤って落とすと危険でずので、一度冷ましてか5取り出してください。 


自動加熱 スチ—ム除菌 


入臭内か 
手 

お脱庫が 
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手動 

お巧み活度 [ 電テレンジ加熱^ 


赤外線センサーが食品の表面温度を検知して加熱しまず。 

をわせることがでさる温度……-10〜40で にむ単位）、 40〜90で （5 む単位) 

•] 人分を基準にしています。 

• 温度は47〜48ページのお好み温度一覧を参照してください。 



※もう少し熱くしたいときは【延長】陪]8ぺージ 

※表示部に「高温」が表示されているときは 66ページ 

やけどのおそれびありますので、容器や庫内などを素手でさわらないでください。 
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※ホ外線センサーで食品の表面温度を測定しなびら加熱します。次のことにご注意ください。 


食品は庫内の中央に置いてください。 

参丸い図形を目安に庫内中央に置さます。 

•中央に置かないと、加熱しすぎや加熱不足になります。 

•ルさなわのを端に置くと、温度を正しく検知せず、仕上り温度び 
変わったり、加熱しすざるおそれびあります。 

袋やパックか！5取り出し、ラップやふたはしないでください。 

•ラップや而たをすると、赤外線センサーび食品の温度を正しく検知せず、 

仕上り温度び変わるおそれびあります。 

参ただし、市販のパスタソース（レトルト、吿タイプなど）をあたためるとさは、ラップをします。 
陪48ぺージ 

食品の分量に合った大きさの容器をお使いください。 

•分量に合った容器を使用しないと、仕上りび悪くなることびあります。 

オーブン•グリル加熱後は、ドアを開けて、庫内を十分さましてか!5 
ご使用ください。 

•さまさずに使用すると、赤外線センサーび食品の温度を正しく検知せず、 

仕上り温度び変わるおそれびあります。 

•庫内温度び非常に高いとさに2ぴ下に合わせて加熱すると、 

ブヴーび己回鳴り、表示部に 「 U 21」 び表示されます。67ぺージ 



•違う種類の食品は別々に加熱してください。 

違ラ種類の食品を同時に加熱すると、仕上りに差び出ることびあります。 

•食品によっては適さないものがありますのでご注意ください。 

チヨコレートやク U —ムなどを使ったパンは、あたためるとパンのあたたかさで、チヨコレートやク U —ム 
などび溶けてしまいますので、加熱しないでください。 

•市販の冷凍しゆうまいやホームフ U —ジングした食品は、 【1あたため】 または 【スチームあたため】 で加熱し 
てください。陪24、28ページ 

•牛乳は、 【18牛乳】 で加熱すると、簡単で上手に仕上ります。陪35ページ 


け 




お好み温度 手動加熱 
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手動 ♦ 

お巧み活度一覧 電子レンジ加熟 


•表示温度は目安でず。 

• 1人分を基準に温度を設定していまず。 

♦45 〜46ページを読んでか!5お使いくださし、。 


た 


尚 


一覧表を目安にして 
お好みの温度にあわ 
せてください。 


飲み物をあたためるときのごま意 

♦容器 

コ-ヒ-• ココア 1 約8分目で2日日 mL び入るマグカップ 
約8分目で]己日 mL び入る広□のとつくり 
約8分目で2日日 mL び入るスープ皿 
(コップ類はさけてください。） 

♦容器の8分目まで入れる 

♦ 8 分目(上入れて加熱しすざると、容器から而さ 
こぼれることびあります。 

♦量び少なすざると、沸とうすることびあります。 
♦量び多いとさは温度の設定をやや高めにし、 

量び少ないとさは、やや低めにしてください。 

※飲み物は、容器の大ささ*形状*材質などにより 
仕上り温度び変わります。 


晒のかん I 

[ 2 ^ 
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巧み物のあたために 


居食 • おやつの 
友たために 


便利な巧いかた 
お菓子作0に 


甘…□コンソメスース 



- - 


n ポタージユ 約8分目 200 mL 

〇—スープ- 


たこ焼き 
I 切りちち 



バター やク IJ ーム チーズ、チョコ 
レートを柔らかくしたり、溶かし 
たりするとさは、細か<切って加 
熱します。 


ゼ U —作りに 




コーテイングチヨコ 

A を溶かず (約5□〜20□呂） 

U ゼラチンを溶かず 


アメリカン 

甘ドッグ 


バターを溶かず 

(約2日〜日日呂） 


-- 1本 - 

約8分目1日日 mL 


参お酒、コーヒー、ココア、水など 
の飲み物は、上記指定温度を超え 
て設定しないでください。 

上記設定温度を超えて設定した場 
合は、沸とラのおそれびあります。 



チョコレートを溶かず 

_耐熱容器に板チョコ約日日呂（く 
だく）と、牛乳大さじ]を入れて 
加熱し、混ぜて溶かします。 


バレンタインので 
チョコ作りに- 



〇 


バターを柔5かくする 
クリームチーズを柔5かくする 

(が] 己〇〜200 呂） 

- □ 冷凍ケー丰一 

をちどず 

(スポンジケーキを冷凍したちの） 


•庫内の中央に置いてください。 


チーズフォンデュ 70〜75で 

耐熱容器にすりおろしたチーズ （ 1日日 呂） と白ワイ 
ン (40 mL ) を入れて加熱し、混ぜて溶かします。 
十分に溶けないとさは、わう一度同じ温度に 
合わせて加熱してください。 

(さめて固まりかけたとさわ同様に加熱します。） 
食べやすく切ったフランスパンを添えます。 


パスタソース85〜90で 

市販のパスタソース（レトルト、吿タイプなど）は、 
耐熱容器に移しかえ、ラップをして加熱してください。 

べビーフード38〜45で 

(約60〜]己〇呂） 

市販のベビーフードは、そのまま加熱せず、適当な 
量を耐熱容器に移しかえて加熱してください。 

加熱後よくかさ混ぜます。 


A 注意 


赤ちゃんに与える前に、必ず 
温度をお確かめください。 


お好み温度-覧 手動加熱 
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手動 


レンジ 


電子レンジ加熱 


出カダイヤルを回すごとに1 ,000 W -700 W 
一600 W 一己00 W 一200 W 一 1 OOW の順に 
変わりまず。 

含わせることができる時間 

• 1，000 W (10分まで） 

700 W • 600 W • 己00 W (30 分まで） 

あたためや野菜のゆでわのなどに使います。 


1日秒単位 

3□秒単位 

1分単位 

0 ] 日 分 ] 己 分 3日 分 

200 \N . 100 W (120 分まで） 

解凍や煮込み料理などに使います。 

3□秒単位 

1分単位 

己分単位 


] 日分 


6日分 


12日分 


1品目の加熱調理で、出力と加熱時間 
の調整を連続で巧うこともできます。 

ごはんや魚の煮付け、煮込み料理のような火加減 

調節び必要な調理のとさに使うと便利です。 

(材料や作りかたは メニュー 編を参照ください。） 

• 2 工程めで設定でさる出力は2日 OW と]日日 W 
のみです。 

<操作手順> 

1 食品を庫内に入れる 

2 ち記2〜4の手順で1工程めの 
出力と加熱時間を合わせる 

3 ち記2〜4の手順で2工程めの 
出力と加熱時間を合わせる 

4 【あたため. スター ト】 キーを 巧す 

•庫内なびつさ、加熱開始。 

表示部「レンジ」び点滅。 

] 工程ごとの残り時間を表示。 

▼ 

加熱終了（終了音び鳴ります） 

食品を取り出ず 


※表示部に「高温」が表示されているとさは 66ページ 

やけどのおそれびありますので、容器や庫内などを 
素手でさわらないでください。 

※小さく切った葉-果菜や少量の葉-果菜を加熱する 
と、火花び出て焦げたり、乾燥することびあります。 
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( 食品名 

ラップ 

分量 

加熱時間 ^ 

焼さそば 

する 

200 呂 

約 2 分 50 秒 

さやいんげん 

]0 〇呂 

約]分 30 秒 

ミックスベジタブル 

]0 〇呂 

約]分 30 秒 

カレー-シチュー 

30 Og 

約已分 30 秒 

スープ 

200 呂 

約 3 分 20 秒 

酢豚 

200 呂 

約 3 分 50 秒 j 


※冷凍野菜を少量加熱した場合は、乂巧び出ることびあります。 

レンジ出力700 W (ラップをします） 



おロロる 

分量 

加熱時間^ 


さつまいち 

] 本に日日呂） 

約 4 分 

根 

じやびいち 

] 個 （1 日日呂） 

約 3 分 30 秒 


さといち 

]0〇呂 

約 2 分 30 秒 

菜 

だいこん 

200呂 

約 4 分 

V 

にんじん 

]0〇呂 

約 2 分 } 


※小さ<切った葉-果菜、根菜や少量の葉-果菜、 
根菜を加熱すると、乂巧び出て焦げたり、乾燥 
することびあります。 

※じやびいち、さつまいち)、さといち)などは、 

加熱後、庫内から取り出し、ラップをしたまま 
己分ほど蒸らします。 

レンジ出力200 W (ラップやふたは、はずす） 


♦一覧表の加熱時間は目安です。食品の種類、加熱前の温度などにより仕上りび変わりますので、様テを見なびら 
加熱してください。また、いかなどは、はじけるおそれびあります。 

♦食品の分量び2倍になると、加熱時間は2倍弱になります。 


レンジ出力1，000 W 


( 1 mL = 1 CC) 


( 食品名 

ラップ 

分量 

加熱時間 ^ 

ごはんちの 

ごはん 

しない 

] 杯 （1 日日吕） 

約 4日 秒 

どんぶりちの 

] 人分 

約]分 30 秒 

チヤー八ン 

] 皿 （300 呂） 

約]分 10 秒 

汁ちの 

みそ汁 

しない 

150 mL 

約]分 10 秒 

コンソメ スープ 

SOOmL 

約]分 10 秒 

ポタージュスープ 

200 mL 

約]分 10 秒 

焼さちの 

焼さ魚 

しない 

け刀 （8 日呂） 

約 3日 秒 

八ンバーグ 

] 個 （10 日吕) 

約]分 

揚げちの 

天ぷら 

しない 

]0〇呂 

約 3日 秒 

コ □ッヶ 

到固（100呂） 

約 3日 秒 

とんかつ 

]枚（100呂） 

約 30 秒 J 


レンジ出力1，000 W 


( 食品名 

ラップ 

分量 

加熱時間 ^ 

ごはん 

する 

] 杯 （150 吕） 

約三分 

ピラフ 

2 己〇呂 

約 3 分 20 秒 

八ンバーグ 

] 個 （1 日日呂） 

約 2 分 30 秒 

しゆうまい 

巧個に3日呂) 

約 3 分 

肉まん 

] 個（100呂） 

約]分 

心あんよん 

] 個（8日呂） 

約 40 秒 ) 


( 食品名 

分量 

加熱時間 

食ロロる 

分量 

加熱時間 ^ 

えび 

200呂 

約 3 分 30 秒 

薄切り肉 

200呂 

約 3 分 

まぐろ 

200呂 

約 3 分 

ひさ肉 

200呂 

約 3 分 30 秒 

^ 一尾魚 

200呂 

約 3 分 30 秒 

鶏わわ肉 

200呂 

約 3 分 30 秒 ) 



食ロロ名 

分量 

加熱時間 

力鹿み前ァク抜さ 

加瓢絶 ih が! 

巧 

ほうれん草 

200 呂 

約 2 分] 日 秒 


する 

/ I 、 

春菊 

200 呂 

約 2 分] 日 秒 

しない 

巧 

キャベツ 

lOOg 

約]分 30 秒 

しない 


白菜 

20 Og 

約 2 分] 日 秒 


ぞ 

グ IJ- ンアスパラガス 

lOOg 

約]分 30 秒 

しない 

する 


なす 

lOOg 

約]分 30 秒 

する 

する 

花 

ブ □ッコ IJ- 

lOOg 

約]分 30 秒 

する 

する 

菜 

力 IJ フラワー 

lOOg 

約]分 30 秒 

する 

しない 

\ 

かぼちゃ 

200 呂 

約 2 分 30 秒 

しない 

しない ] 


オーブン•グリル加熱後は、ドアを開けて、庫内を十分さましてか！5ご使用ください。 

•さまさずに使用すると、庫内の熱で加熱しすぎたり、ラップび溶けるおそれびあります。 

また、解凍のとさに発泡スチ□ール製のトレーび溶けるおそれびあります。 


( 食品名 

ラップ 

分量 

加熱時間 ^ 

炒めちの 

焼さそば 

しない 

200呂 

約]分 10 秒 

野菜炒め 

] 已〇呂 

約]分 10 秒 

蒸しちの 

しゆうまい 

する 

] 日個 （18 日呂） 

約]分 10 秒 

肉まん-あんまん 

] 個（8日呂） 

約 2 日〜 30 秒 

煮わの 

野菜の煮ちの 

しない 

200呂 

約]分 10 秒 

煮魚 

H 刀 （1 日日呂） 

約 3 日秒 

カレー-シチユー 

する 

300呂 

約 2 分 1 日秒 

飲みちの 

酒のかん 

しない 

] 本 （1 己 OmL ) 

約已日秒 

牛乳 

] 杯 (2 日日 mL ) 

約]分 10 秒 

お弁当 

お弁当（大） 

する 

約 50 日呂 

約]分 10 秒 

お弁当（中） 

約 400 呂 

約已〇秒 ) 


解凍 


野菜のゆでらの（葉-果菜、根菜) 


冷康保存した食品のあたた 


常温-冷蔵保存した食品のあたため 


レンジ 


手動加熱 
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手動 

スチーム 調理 スチーム加熱 


蒸しものなどをスチームでふつく 5と仕上げまず。 

使用する付属品 合ねせることができる時間 40分まで 

加熱できる分量：約100〜90 Og 



加熱時間の目安 

調理によって、強弱の設定を変えます。 

参ネットの上にすさ間をあけてのせます。 

参ルさいものはネットにクッキングシートを敷いてのせます。 


广 食品名 

分量 

仕上り調節 

クッキングシ-卜 

加熱時間 

メモ ^ 


総菜パン（冷凍） 

2個 

(1 個約 1 日日呂） 

強 

化 

/|\\ 

約1已〜2日分 

ラップや包装をはずす。 

戀 

吿詰のあたため 
(やさとり等） 

1 〜 2 吿 

強 

化 

/|\\ 

約20〜25分 

吿詰のふたを開ける。 

皆 

とラちろこし 

1〜2本 

( 1 本約 3 日日呂） 

強 

化 

/|\\ 

約30〜4日分 

皮を 2 〜 3 枚残す。 

離 

店、かしいわ 

2〜4本 
い本約 2 日日 旨、 

1 太さ約 4cm y) 

強 

化 

/|\\ 

約30〜4日分 

洗って軽く水気をふく。 

太さによって仕上りは異な 
ります。 


目玉焼さ 

M 寸 4個 


化 

川、 

約8〜1日分 

アルミケースに；令蔵の卵を 
] 個ずつ割 0 入れる。 

お 

そらまめ 
(さやから出す） 

200 呂 


有 

約10〜15分 

豆をさやから出し、軽く洗う。 
重ならないようにのせる。 

料 

ソーセージ 

6 〜 12 個 


有 

約15〜2日分 

袋から出してのせる。 

A 

にんにく 

4 個 


化 

川\ 

約15〜2日分 

2 〜 3 かけずつの塊に分ける。 
重ならないよラにのせる。 


えだまめ 
(さやごと） 

200 呂 


有 

約15〜2日分 

さやごと洗い、塩少々をま 
ぶす。重ならないようにの 
せる。 


蒸したまご 

M 寸 4 〜 8 個 


化 

/|\\ 

約18〜2己分 

冷蔵の卵を使ラ。 

J 
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O 加熱終了後、給水タンクに残った水は全て捨て、水洗いした後お手入れのに排水】をしてください。62ぺージ 
排水終了後はトレーの水を捨ててください。 

※庫内に残った水滴は、庫内びさめた後にふさ取ってください。ベたついたり、庫内のさび•腐食の原因になります。 

※スチーム調理を続けて行うとさは、加熱するたびに給水タンクに「満水」マークまで水を入れてセットしてください。 
加熱途中で水びなくなると、仕上りび悪くなります。 

※表示部に「高温」が表示されているときは66ページ 

やけどのおそれびありますので、容器や庫内などを素手でさわらないでください。 

※加熱終了後ドアを開けるときに、スチームび而き出してやけどをするおそれびあります。ドアをゆっくり開け、 
顔を近づけないようにしてください。 


スチ—ム調理 手動加熱 
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手動 \ 

レンジスチーム I 電子レンジ加案の I スチーム加熱 


スチームが食品をしっとりとあたためまず。 
(ラップは必要ありません） 

合わせることができる時間……30分まで 

•出力は400 W のみとなります。 

1日秒単位|~3□秒単位} 1分単位 

0 ] 日分 ] 己分 3日分 


加熱時間の目安 


f 食品名 

分量 

加熱時間 ' 

中華まん 
(1 個約8日呂） 

冷蔵 

"固 

約]分3日秒〜2分 

2個 

約3分3日秒〜4分 

3個 

約4分〜4分3日砂 

4個 

約4分3日秒〜己分 

、ム、ホ 

/でぶ 

"固 

約2分〜2分3日秒 

2個 

約3分3日秒〜4分 

3個 

約4〜已分 

4個 

約6〜7分 

しゆラまい 

冷蔵 

1日個(約2日日呂） 

約3分 

、 A 、ホ 
/でぶ 

1己個(約23日呂） 

約6分3日秒 

ラなざのかば焼さ 

]0〇呂 

約2分3日秒 

焼さ魚 

け刀れ(約8日呂） 

約2分 

煮魚 

け刀れ(約8日呂） 

約2分 

八ンバーグ 

]0〇呂 

約2分 

冷やごはん 

1杯(約1己日呂） 

約2分3日秒 

焼さそば 

20 Og 

約3分 

焼さぎよラざ(冷蔵） 

1日個(約2日日呂） 

約3分 

やさとり 

4本(約1日日呂） 

約3分 

総菜パン(冷蔵） 

1個(約1日日呂） 

約]〜2分 

冷凍ホットケーキ 

]枚(約6日浸） 

約]分3日秒〜2分 

冷凍お好み焼さ 

] 枚(約2已日呂） 

約9分 

^冷凍たこ焼さ 

1日個(約2日日呂） 

約6分 J 


〇加熱終了後、給水タンクに残った水は全て捨て、水洗いし 
た後 お 手入れのに 排水】 をしてください。豚62ぺージ 
排水終了後はトレーの水を捨ててください。 

※庫内に残った水滴は庫内びさめた後にふさ取ってくださ 
し、ベたついたり、庫内のさび•腐食の原因になります。 

《加熱後に追加加熱をするときは陋鼠陪 ] 8ぺージ 

※表示部に「高温」が表示されているとさは 66ページ 

やけどのおそれびありますので、容器や庫内などを素 
手でさわらないでください。 

※加熱終了後ドアを開けるとさに、スチームやお湯び而 
さ出してやけどをするおそれびあります。ドアをゆっ 
くり開け、顔をおづけないようにしてください。 


1 給水タンクに水を入れて 

わツトずる 陪]5ぺージ 


食品を庫内に入れる 



•上手に仕上げるため、庫内の中央に置いて 
ください。 


3 


スチー厶 


レンジ 


を押した後、 
を押ず 


1設定] 

し 10 Ow 


時間ダイヤルのランプび点滅。 



時間ダイヤルを回 
して加熱時間を合 
わせる 


例）3分30秒 


闘 

イ Guw 


Tn 


JazIIIL 


• あたため-スタートキーのランプび点滅。 



を巧ず 


• 庫内なびつさ、加熱開始。 
• 表示部「レンジ」び点滅。 
残り時間を表示。 


加熱終了（終了音び鳴ります) 

食品を取り出ず 
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用する付属品 



黒角皿 

民熱のとさは、庫内に入れないで 
C ださい。 


台わせることびでさる温度 

……発酵（30で • 3曰で. 40で . 4曰で） 

※市販の料理ブックの発酵は、記載温度を参考にして 
3ぴ C • 3己む* 4ぴ C • 45むを使用してください。 

100〜3曰ぴ C (1 日む単位） 

※庫内び高温になっているとさは、部品保護のため、2日日むまで 
しか設定でさません。 


台わせることがでさる時間… 

•••120分まで 

3□秒単位 

1分単位 

己分単位 


] 日分 


6日分 


12日分 


オーブン1段•予熱なし 


1 食品を黒角皿にのせ、 
I 庫内に入れる 



>庫内側面の角皿受けに 
セツトします。 

セツトする位置は、 
メニュー編をごらん 
ください。 


2 


才ーブン 

(スチーム発酵) 


を1度押ず 


闘 


出力-温度ダイヤルのランプび点滅。 


3 


出力•温度•仕上り 



出力-湿度ダイヤル 
を回して温度を合わ 
せる 


例）21ぴじ 

闘 


バン 1 段 ん '0。。 巧 


時間ダイヤルのランプび点滅。 


4 



時間ダイヤルを 
回して焼き上げ 
時間を合わせる 


例）40分 


闘 


合；0て 


し I 日。 


• あたため-スタートキーのランプび点滅。 



を巧ず 


庫内なびつさ、加熱開始。 
表示部「オーブン」び点滅。 
残り時間を表示。 


加熱終了（終了音び鳴ります） 

食品を取り出ず 


手動 


才—ブン( 


スチーム 発酵） G オーブン加熱 


»> つづく 


才ーブン 

。チ-ム発酵） 


を押す。 


1度押し 
2度押し 
3度押し 
4度押し 


オーブン1段 
オーブン1段 
オーブン2段 
オーブン2段 


予熱なし 
予熱あり 
予熱なし 
予熱あり 


I 


• 発酵はスチーム発酵なので、ラップや霧吹さをしなくても発酵でさます。 

•合わせた温度まで自動的に予熱をします。予熱温度に達する時間の目安は、2日び C で約]日分です。予熱時間 
を合わせる必要はありません。 


レンジスチ I ム/才 I ブン 


吏 


手動加熱 
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»>っ づき 

予熱中は庫内に何も入れないでくださし、。 


オーブン2段•予熱あり 


を4度巧ず 


• 出力-温度ダイヤルのランプび点滅。 
• 表示部に「予熱」を表示。 



予熱終了 

(ブヴーび鳴って「予熱」表示び消え、設定 
温度び点滅します。） 

• ドアを開けないとさは、3日分間予熱温度を 
保ち続け、3日分経過すると、加熱はとり 
けされます。 

(この間己分ごとにブヴーび鳴ります。） 


出力•温度•仕上り 



出力•温度ダイヤル 
を回して溫度を合 
わせる 


例）18日む 


す-ブン函 


闘 

お日で 


• 時間ダイヤルのランプび点滅。 



時間ダイヤルを 
回して焼き上げ 
時間を合わせる 


し百又ぶ j つ•つ 

バン困 2 段;撒で zILh 


• あたため-スタートキーび点滅。 



を巧ず 



5 食品を黒角皿にのせ、庫内に 
入れる 



•庫内側面の角皿受けにセツトします。 
セツトする位置は、メニュー編をごらん 
ください。 


6 



を巧ず 


• 庫内なびつさ、加熱開始。 

• 表示部「オーブン」び点滅。 
残り時間を表示。 


加熱終了（終了音び鳴ります) 

食品を取り出ず 


• 庫内なびつさ、予熱開始。 

• 表示部「予熱」び点滅。 

• 予熱開始時に予熱終了時間の目安を表示。 
途中から庫内温度の目安を表示。 


予熱時間の目安 

广 373 ZTZr 


广 段数 

予熱温度 

予熱時間 ^ 

] 段 

2己び C 

約13〜]己分 

2段 

] 段 

3日日 。 C 

約2已〜30分 

2段 

] 段 

3己び C 

約3己〜4日分 

J 

し2段 


( 予熱時間の目安を記載しました。 

室内の温度 • 湿度じより、 

予熱時間は異なる場合があります。 

4. ^ 段数じよっても予熱時間は異なります。 



己己 


















































スチーム発酵 1 段 （30で • 35で • 40で • 45。〇 


1 系合水タンクに水を入れて 

セツトずる 陪]5ぺ—ジ 

〇 食品を黒角皿にのせ、庫内に 
G 入れる 



>庫内側面の角皿受けに 
セツトします。 

セツトする位置は、 
メニュー編をごらん 
<ださい。 


3 


オーブン 

(スチーム発酵) 


を1度巧ず 


闘 


出力-温度ダイヤルのランプび点滅。 


4 


出力•温度•仕上り 



出力•温度ダイヤル 
を回して温度を合 
わせる 


例）45で 


闘 

トブン1段 しに。 ( 


時間ダイヤルのランプび点滅。 


5 



時間ダイヤルを 
回して焼き上げ 
時間を合わせる 


例）40分 


闘 


世〔 


しお。 


あたため-スタートキーのランプび点滅。 


6 戀 


を巧ず 


庫内なびつさ、加熱開始。 
表示部「オーブン」び点滅。 
残り時間を表示。 


加熱終了（終了音び鳴ります） 

食品を取り出ず 


スチーム発酵2段わでさます。2段のとさは、 

手順3で【才ーブン】キーを3回押してください。 


〇加熱終了後、給水タンクに残った水は全て捨て、水洗いした後お手入れのに排水】をしてください。62ぺージ 
排水終了後はトレーの水を捨ててください。 

※庫内に残った水滴は、庫内びさめた後に而さ取ってください。ベたついたり、庫内のさび•腐食の原因になります。 

※加熱後に追加加熱をするときは陋鼠陪 ] 8ぺージ 

※加熱中や予熱後•加熱後しば5 くは、レンジ本体-ドア•庫内や黒、角皿などが熱くなっています。 

やけどのおそれびありますので、素手でさわらないでください。付属のミトンや而さんなどを使って、両手で 
出し入れしてください。また、テーブルなどに置くとさは、必ず鍋敷さなどの上に置いてください。 

※表示部に「高温」が表示されているときは66ページ 


発醒するごを意 


•発酵時の温度条件により、スチームの発生び少なく 
なることびあります。様子を見なびら霧吹さをして 
ください。 

•庫内び高温のときは、しばらくさましてください。 
発酵しすぎたり、イースト菌び死んでしまラおそれ 
びあります。 

•庫内温度び非常に高いときは、ブヴーび5回鳴り、 
表示部に 「U 21」び表示されます。67ページ 


オーブン予熱中-加熱中に溫度を変えたいときは 


>出力-温度ダイヤルを回して変えてください。 
(ち回し：上がる、左回し：下びる） 


出力•温度•仕上り 




•スチーム発酵のときは変更できません。 


才—ブン 手動加熱 
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手動 

スチームシヨット 


手動オーブン-手動グリルの調理中に、スチームを入れることができる機能でず。 


スチームシヨ ッ トを使うタイミング 

• フランスパン：焼き色び薄くついたときに、約日〜1日分間。 
• シュー：加熱開始直後に、約]己分間。 


手動オーブンのとを (ケーキなどのふ< 5みをよ< したいとさなどに) 


1 給水タンクに水を入れてセットずる 惚巧ぺ-ジ 


2 調理中に 


スチーム を押ず 


• 【スチーム】 キーを押した後、 ] 日秒じ(内に 
手順3の操作をしてください。 


3 


時間•メニュー 



時間ダイヤルを 
回して スチーム 
時間を合わせる 


• 合わせることびでさる時間… ] 〜]己分まで 

• ダイヤル操作後、スチーム加熱を開始。 

• 表示部「スチーム」び点滅。 

• 残り時間を表示。 



闘 

側で 


5 分 邸 L 



※途中でスチームを止めたいとさは、 【スチーム】 キーを2秒上押してください。 
【とりけし】 キーを押すと、調理び中止されますのでご注意ください。 
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手動 


グ t 


黒角皿 


fr 


J ル 


使用する付属品 


合わせることができる時間……30分まで 



ネット 


1日秒単位 


3□秒単位 


1分単位 


0 ] 日分 ] 己分 


3日分 


食品を庫内に入れる 


>庫内側面の角皿受け（上段）にセツトします。 


グリル 


を巧ず 


ヴリル 圧國 


時間ダイヤルのランプび点滅。 


^時間ダイヤルを回 

例） 1 己分 



}) して焼き上げ時間 


ヴリル 圧国 

HjJJlL 




あたため-スタートキーのランプび点滅。 


4 戀对甲す 

• 庫内なびつさ、加熱開始。 

• 表示部「グ U ル」び点滅。 

残り時間を表示。 

片面加熱終了 


(終了音び鳴りまず） 


食品を裏返し、 2 〜 4 の 


W 手順で加熱し、取り出ず 



※加熱後に追加加熱をするとさは 【延長】 ]8ページ 

※加熱中や加熱後しば5 くは、レンジ本化-ドア•庫内や黒、角皿•ネットなどが熱くなっていまず。 

やけどのおそれびありますので、素手でさわらないでください。付属のミトンや而さんなどを使って、出し入 
れしてください。また、テーブルなどに置くとさは、必ず鍋敷さなどの上に置いてください。 

※表示部に「高温」が表示されているときは 66ページ 


•加熱中、煙やにおいび出ることびありますび、食品の脂び焼けているためで、故障ではありません。 
•加熱後、庫内のにおいび気になるときは、 お 手入れの 【1脱臭】 をしてください。陪] 4ページ 



グリル加熱 


スチ—ムシヨット/グリル 


手動加熱 


2 


K 

み 

わ 


3 
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お手入れのしかた 


巧れはすぐにこまめにふき取り、いつも清潔にしてご使用くださし、。 



•庫内や付属品などを巧れたまま使用すると、巧れびこびりついたり、さびや腐食 • 
悪臭のもとになります。また、食品カスや汁、油などびついたまま使用すると、 
乂花や発火*発煙の原因になります。 

•レンジ本体の周辺わ清潔にしてください。 



' A 警告 

お手入れは、さし込みプラグを巧いてか S 巧う ^ 

♦感電やけびのおそれびあります。 

么ま意 

お手入れは、レンジ本体がさめてか S 巧う か 

♦やけどのむそれびあります。 

レンジ本体をさますノ 


かまわり、庫巧、ドア 
固< しぼつためれぶまんで巧れをふを取る 

ちれがひどいときは、うすめた台所用中性洗剤（水 1 L に対し洗剤！.己 mL ) を 
しみ込ませた巧を固くしぼってふき、その後、固くしぼっためれぶきんで洗剤 
分をふき取ってください。 


ほこりを取り除< 

性能を維持するため、吸気 □ •排気□についたほこりなどは、 
乾いた巧で定期的に取り除いてください。 


庫巧（側面•舆面•天面）は 

巧:菌•脱臭ブラックコーテイングをしています。 

巧れがつさにくく、ふさ取りやすくなつています。 

くコーテイングを長持ちさせるためには> 

塗装面に付属品や容器などをぶつけないで<ださい。 
傷がついたり、塗装がはがれたりします。 


:りなどは、^- - 一一-- 



届巧ち面セラミック（か周のゴム部分を除く） 

スポンジたわしの硬い部分（研磨巧入り不織巧）に化をつけて巧れをふを巧る 


取れにくい巧れは、丸めたラップにクレンザーなどを少量つけて 
こすり取ってください。 （ゴムの部分はこすらないでください。 
ゴムがはがれたり、傷がつくおそれがあります。） 

カラ焼きやオーブン機能を使用したとき、底面セラミックに付着 
した巧れや水分が、茶色く焦げ付くことがあります。クレンザー 
などを少量つけてこすり取ってください。 

※衝撃を加えたり、水をかけないでください。 

セラミックが割れるおそれがあります。 

※割れたり、ひびが入ったときは、そのまま使用せず、お買い上 
げ販売店にご相談ください。割れたり、ひびが入ったまま使用 
すると、火花が出たり、故障の原因になります。 
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•お手入れのとさは、次のわのを使用しないでください。傷、変色、変形、故障の原因になります。 
♦アルカ U 性洗剤（八ンドルやドアの樹脂の割れの原因になります。） 

• 酸性洗剤 • ベンジン、シンナーなどの溶剤 

♦オーブンク U —ナ ー、 漂白剤 ♦アルコール、灯油、ガソ U ン 

♦ガラスク U —ナーやスプレー式の洗剤 ♦金属たわし、金属ブラシ 

•クレンヴー（庫内底面セラミックのみ使えます。） 

•食品カスや水、洗剤などをレンジ本体のすさ間に入れないでください。（故障の原因になります。） 




操作部 

故障の原因になるため、スプレー式の洗剤は使わな 
いで < ださい。 

固くしぼったふさんで巧れをふさとってください。 


給水タンク • トレー 

やね S かいスポンジで化洗いし、 
水気を十分にふを巧る 

※台所用中性洗剤は使用しないでください。 
臭いの原因になります。 

※食器洗い乾燥機、食器乾燥機には入れない 
で < ださい。 

変形-破損するおそれがあります。 



トレーのはずしかた 

両手で手前に引いてください。水などがたまって 
いることがありますので、気を付けてください。 

トレーの取 D 付けかた 

両手で持ち、本体に合わせて元の位置に取り付け 
て < ださい。 


黒ち皿•ネット 



やわ S かいスポンジを巧って台所用中性 
洗巧で洗い、 7 K 気を十分にふを巧る 

※乱暴に取り扱ったり、加熱後、急に冷やさないで 
ください。変形したり、割れるおそれがあります。 

スチームを使用して、黒角皿-ネットなどのちれを 
浮き上がらせることもできます。 

ネットを黒角皿の上に置き、庫内の中段にセットし 
て、お手入れの【2庫内】を行ってください。 

一61ぺージ 



お手入れのしかた こんなときは 
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お手入れキーの使いかた 


C 唐巧-スチーム配管の掃除唐巧の巧れび気になるとをく唐巧> _ ) 

庫内をスチームで満たしてミちれを浮き上が！5せ、ミちれをふき取りやすくしまず。 



《庫内を十分に冷ましてか5、固くしぼっためれぶきんで庫内をふき取ってください。 

店、さ取らないと、ベたついたり、庫内のさび•腐食の原因になります。 

《お掃除終了後ドアを開けるとさに、スチームやお湯び而さ出してやけどをするおそれびあります。 
ドアはゆっくり開け、顔を近づけないようにしてください。 

《庫内を十分さましてから行ってください0 

庫内び高温のとさは、蒸気び付着せず、巧れび十分に取れないことびあります。 

庫内温度び非常に高いとさは、ブヴーび己回鳴り、表示部に 「U21」 び表示されます。67ページ 

※頑固な巧れは、 【2庫内】 を行っても取れにくいことびありますので、こまめにお手入れしてください。 
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r 

/K 注 思 

S が中や終了を、顔などを近ヴけてドアを開けない 働 

•巧-ムゃぉ湯び飛び散り' ゃけどのぉそれびぁりまず D 接 念 

お切(の中断や終了後は、届巧を側面のスチームふを出し□にふれない ^ 

•スチームふさ出し□付近やネジ部び熱くなっており、やけどのおそれびあります。 ^ 

) 

V 

接触禁止 


時間•乂ニユー 



排水終了（約2分で終了します。） 

※排水終了後、トレーの水を捨ててください。また、庫内に付着した水滴はおさ取ってください。 
庫内のさび*腐食の原因になります。 


こ唐巧のにおいび気になるとをく脱臭> 陪14ぺ—ジ ) 

•お手入れをした後、 お手入れの 【1 脱臭】 を使ってカラ焼き（脱臭）をしてください。 

(月]回び目安です） 

《庫内の巧れびひどいとき（油び飛び散る料理の後や食品び庫内に飛び散ったときなど）は、 

まず、庫内をきれいにお手入れした後、カラ焼き（脱臭）をしてください。 

《カラ焼き（脱臭）中は煙やにおいび出ることびありますび、異常や故障ではありません。 

C スチーム配管の排水く拼水> 

スチーム配管内に残った水を排水しまず。 

初めてお使いになるときや、スチームを使った調理の終了後には必ず巧ってください。 

※庫内には何も入れないでください。 


1 ，給水タンクをはずず 

I •給水タンクの八ンドルに手をかけ、水平に引さ出します。 


2 


お手入れ 


を押ず 


メニューダイヤルのランプび点滅。 
あたため-スタートキーのランプび点滅。 



お手入れキ—の使いかた こんなときは 
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お料理が 5 ま < でまない 





( 

ごはん • おかずのあたため 

) 


r ^ 

仕上りが熱すざる 

V J 

¥ 

•食品は庫内の中央に置いていますか。 

•分量び少なすざませんか。]日日呂上にしてください。 

•食品の分量に合った大ささの容器をお使いください。 

•ラップ iU 外のふた（陶器やガラス製、プラスチック製など）を使っていませんか。 

ごはんをあたためるとパヴつく 

¥ 

• 加熱前に水か酒を少し而りかけると、しっとりと仕上ります。 

V J 

汁ものをあたためると 
熱い部分とめるい部分がある 

¥ 

•加熱後にかさ混ぜます。 

V J 

たれ付きの食品をあたためると 
たれが飛び散る 

¥ 

^ \ 

•たれは加熱後にかけて < ださい。 

V J 

炒めらのをあたためると乾燥する 1 

V J 

• 加熱前にノ くターかサラダ油を少し加えてあたためます。 

V J 

焼き魚やフライをあたためると 
上手にあたたま！5ない 

V J 

¥ 

^ \ 

•重ならないよラに平らに並べてください。 

V J 

[ 煮魚をあたためると 1 

^煮汁が飛び散る \ 

¥ 

• 深めの容器に入れてあたためてください。 

•ラップをしてあたためて < ださい。 


牛乳やお巧のあたため 


熱くなりすざる 



上の方と下の方では 
溫度が異なる 

N _ 


•食品は庫内の中央に置いていますか。 

•[18牛乳】 または【お好み温度】で加熱しましたか。 

【あたため-スタート】キーであたためると熱くなりすざます。 
• 容器に少ししか入れないと沸とラする場合びあります。 

容器の 7 〜 8 分目まで入れてください。 


•加熱後は、よくかさ混ぜてください。 


解な 


食品が煮えた 


•食品は庫内の中央に置いていますか。 

•ラップなどの包装は取りはずしてください。 

• 食品の厚みび不均一だと、細い部分やラすい部分び煮えやすくなります。 
冷凍するとさは、食品の厚みを下にそろえてください。 

魚などは、尾にアル S ホイルを巻いてください。 


野菜のゆでをの 


r 



参食品は庫内の中央に置いていますか。 

ゆですぎになる 


¥ 

•すき間びないように、しっかりとラップに包んでください。 

V 

J 


また、ラップは何重にわ巻かず、重なり合う部分を下にしてください。 

V J 

r 

生っぽい部分と 
でをすぎた部分がある 

V 

N 


♦ほラれん草などの葉菜類は、葉と茎を交互に重ねてください。 


¥ 

かぼちゃなどは、大ささをそろえて切ってください。 

J 


じゃびいもなどを2個じ(上加熱するとさは、大ささをそろえてください。 

V J 
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□ールパン 


焼け色にムラがある 


>生地を同じ大ささに成形しましたか。 

大ささび異なると焼いたとさムラになります。 


焼け色がうすい 


>生地の発酵は十分にしましたか。 

発酵す足で生地の温度び低いと、あまりふくらまず焼け色もうすくなります。 


焼け色が濃い 


•発酵しすぎていませんか。 

発酵しすざると焼いたとさ、而くらみ過ぎて濃くなります。 
•表面にめる溶さ卵をめりすぎていませんか。 


グラタン 


焼くたびに焼け色が異なる 


焼け色がうすい 


測:)■色が濃い 


• チーズの種類により焼けかたび異なります。 

\ 

様テを見ながら焼いてください。 

V 

J 


•焼さ足りないとさは、【延長】で様テを見なびら焼いてください。 
豚] 8ぺージ 

• 【仕上り調節】 で焼さ色の調節びでさます。 

濃く仕上げたいとさは、「3至」に合わせてください。 


I 【仕上り調節】 で焼さ色の調節びでさます。 

薄く仕上げたいとさは、「弱」に合わせてください。 


ケ■キ 


r A 

ケーキが 5 ま<ふ <5 まない 

V J 

¥ 

•卵の泡立てびしっかりでさていますか。 

泡立器の先から落ちる泡で文字び書けるくらいまで泡立てましょラ。 

V J 

泡立てが上手にでさない 

V J 

> 

•泡立てるとさのボールは、油分や水分びついていないわのを使用して 
ください。 

V J 

部分的に粉が残る 

> 

• 粉をよく而るいなびら入れましたか。 

粉を而るうのは、不純物や粉の固まりを取り除くほか、 

V J 


空気をたっぷり含ませることにより、焼さ上がりを軽くします。 

材料や作りかたの違いで 

古 

•市販の料理ブックのケーキの場合は、メニュー編を参考にして 

焼け色が変わる 


【オーブン】 で様テを見なびら焼いてください。 


クッキー 


賓 


ラ 

ま 

< 

で 

さ 

な 

い 


r 

焼け色にムラがある 

V 



•生地の厚みや]つの大ささは均一ですか。 


J 


平らに成形し、大ささをそろえると、されいに焼けます。 

J 

f 

焼け色がうすい 

V 

N 

心 

• 生地び厚いと焼け色びラすくなります。 


J 


【延長】 で様テを見なびら焼いてください。陪] 8ページ 

V 

J 

f 

焼け色が濃い 

V 


含 

•焼くとさにノ くターなどび溶けていませんか。 


J 


冷蔵庫で冷やしてから焼いてください。 

J 

材料や作りかたの違いで 

N 

心 

• ノくターのかわりにマーガ U ンを使ったり、市販の生地を使ラと 


焼け色が変わる 

J 


焼け色に影響するため、様テを見なびら焼いてください。 

J 


こんなとさは 
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K 障かな？とおった 6 


修理やアフターサービスを依頼される前に、次のことをお調べください。 


こんな場合 

調べるところ 

さし込みプラグをコンセ 
ントに差し込んでも、 

表示部に何も表示しない 

•さし込みプラグをコンセントに差し込んだだけでは電源は入りません。 

-ドアを]秒(上開けると電源び入り、表示部に「□」を表示します。 

膨16ぺージ「自動電源オフ機能」 

全く動かない 

•表示部に「□」び表示されていますか。 

^ ] 度ドアを開け、「□」び表示されてから食品を入れて操作してください。 

-ドアび開いていたとさは、]度ドアを閉めてから再度ドアを開けてください。 
豚16ぺージ「自動電源オフ機能」 

•停電していませんか。また、ご家庭の配電盤のブレーカーび切れていませんか。 

^停電 • ブレーカー復帰後、 ] 秒(上ドアを開けてください。 

•さし込みプラグび抜けていませんか。 

^さし込みプラグをコンセントに差し直して、 ] 秒じ(上ドアを開けてください。 

• ドアは確実に閉まっていますか。 

食品が 

あたたま! 5 ない 

•電子レンジ加熱のとさ、金属容器やアル S ホイルなどで食品びおおわれて 
いませんか。 

• 表示部に 「 D 」 び表示されていませんか。 b ^68 ページ 

加熱しても 
ずぐに止まる 

♦庫内底面び高温になっていませんか。 

-ドアを開けて、しばらく庫内をさましてからやり直すか、 

手動で様テを見なびら加熱してください。 

めれぶさんで庫内底面を冷やすと、早くご使用でさます。 

♦庫内底面に食品カスや油、水などび付いていませんか。 
^而さ取ってからやり直してください。 

乂花が出る 
異常音が出る 

•電子レンジ加熱のとさ、金属容器や金銀模様のある容器、アルミホイル、 

金串などを使用していませんか。 

•解凍のとさ、庫内壁面や底面にアル S ホイルび触れていませんか。 

陪37ぺージ 

•電子レンジ加熱のとさ、食品を入れずに加熱していませんか。 
^食品を入れて加熱してください。 

煙が出たり、 

いやなにおいがずる 

•庫内に食品カスや油などび付いたままになっていませんか。 

•庫内のにおいび気になるとさは、巧れを而き取った後、 お 手入れの 【1 脱臭】 

でカラ焼さ（脱臭）をしてください。カラ焼さ中は煙やにおいび出ることび 
ありますび、異常や故障ではありません。陪14ページ 

•庫内のカラ焼きの]度目ではありませんか。陪14ぺージ 

スチームが 出ない 

•給水タンクは確実にセツトされていますか。水は入っていますか。 
•カルシウムの多い水を使い続けると、スチームボイラーにカルキびたまり、 
スチームび出な<なることびあ0ます。 

^お買い上げの販売店にご連絡<ださい。 

表示が勝手に動く 

•表示部に 「 D 」 び表示されていませんか。 b ^68 ページ 

J 


※上記のことをお調べになり、まだ異常びある場合は、さし込みプラグをコンセントから抜さ、お買い上げ販売店に 
ご連絡ください。 
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次の場合、故障ではありません。 


»> つづく 


こんな場合 

巧 

1 

長示部に「高溫」が表示され、 
フアンが回る 

闘 

n 

U 


• レンジ本体•ドア-庫內や付属品などの温度び高いときに表示します。（最大約30分） 

• 表示中は冷却のためファンび回りますので、さし込みプラグを抜かない 
でください。ドアを開けてちファンび回っています。 

•表示中でも使用でさますび、やけどのおそれびありますので、素手で 
さわらないでください。また、熱に弱い物（ラップやプラスチック容器 
など）を置かないでください。溶けたり変形するおそれびあります。 

f 

長示部に「換気」が表示され、 
フアンが回る 

圍 

n 

U 


• 庫内を換気するためファンび回り、最大約]分3日秒表示されることび 
あります。（ドアを開けてち回ることびあります。） 

表示び消えた後わ赤外線センサー冷却のため、最大約3□分ファンび回り 
ます。 

1 

討"、部に「給水」が表示され、 

<ニューの食品の仕上りが悪し 

闘 

n 

U 

、 

•調理途中で「給水」び表示された場合は、仕上りび悪くなる場合びあります。 
•加熱不足のとさは、 【延長】 で様テを見ながら追加加熱してください。 

豚18ぺージ 

※次回からは、調理スタートする前に給水タンクの水量を確認してください。 

表示部に「給水」が表示される 

•給水タンクの水びなくなったときや給水タンクびきちんとセットされていないとき 
に表示します。給水タンクに水を入れるか、給水タンクをセットし直してください。 

《調理終了後、 【とりけし】 キーを押すまで表示は消えません。 

1 

己ち部に「0」が点滅表示され3 

n 

U 


• 「□」の点滅は 【とりけし】 キーを連続で己回押したとさに表示されます。 
•【とりけし】 キーを押すと、「□」の点滅び解除され、正常にご使用いた 
だけます。 

加熱中にカチカチと音がする 

• 加熱開始時や加熱中の制御音です。 

加熱中にポコンと音がする 

•オーブン-グ U ル加熱のとさ、熱によって庫内壁面び膨張するために 
起こる音です。 

加熱中にチリチリと音がする 

•インノ くーターび動作するとさの音です。 

加熱をしていないのに 
フアンが回る 
加熱後フアンが回る 

• 赤外線センサーを正しく動作させるためファンび回ります。 

• 加熱後、庫内の換気や赤外線センサーを冷却するため最大約3□分回ります。 

加熱後、何度もブザーが鳴る 

•食品の出し忘れをお知らせするブヴーです。 

1分ごとにブヴーび鳴ります。（加熱終了後5分間） 

何もしていないのに 
カチッと音がする 

•電源び切れる音です。 

(加熱び終了し、約5分後に電源び切れます。） 

表示部をさわると黒い線が出る 

•静電気により出ることびあります。（しばらくすると、もとに戻ります。） 

ドアがくもり、水滴が落ちる 

•食品から出た水蒸気などにより、ドアの内側びくわることびあります。 

お掃除のとさや食品から出た水蒸気び多い場合、ドアの内側に水滴び 
つさ、レンジ本体の外部に落ちることびあります。 

参而さんで而さ取ってください。 

スチーム加熱中や排水のときに 
プチユプチユと音がする 

•給水タンクから水を吸い込むとさに空気び混じってこのような音び 
します 0 

ドアと本体の間か5蒸気が 

1もれる 

•蒸気の量や室温によって蒸気びわれることびありますび、調理など性能上 
の影響はありません。また、電子レンジ調理での電波ちれはありません。 


故障かな？と思った5 こんなとさは 
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»> つづき 


こんな表示び出たときは 


表示部 

原因 

処置 


自動キー 

•食品を入れ、ドアを閉めてから 

1分内にキーを押しましたか。 

再びドアを開閉して、 ] 分じ(内にキー 
を押して < ださい。 

※食品なしで加熱されるのを 
防ぐための機能です。 

1 ( cn 

U JIU 

/ 11 t M 1 t i い 

(点滅） 


【19解凍】に0さしみ解凍】 

に8茶わん蒸し】【29手作り豆腐】 

スチームあたため-スチーム解凍* 

スチームさしみ解凍*スチーム発酵- 
お好み温度2ぴ下-スチーム調理 

お手入れに庫内】【4スチーム除菌】 

•庫内び高温になっていませんか。 

【とりけし】 キーを押し、ドアを開け 
てしばらく庫内をさましてからやり直 
してください。 

H 二 M 

U L ( 

(ブヴーび 5 回鳴る） 


調理中に「給水」び点滅し、一時停止する 

> — ZL — 

に目7色野菜おこわ】【28茶わん蒸し】 

に9手作り豆腐】に2和菓子】 

レンジスチーム*スチーム調理 

お手入れに庫内】 

参給水タンクに水び入っていますか。 

「給水」び点滅し一時停止したときは、 

己分じ(内にタンクに水を入れ、 【スタ 
ート】 キーを押してください。 

(このとさ「給水」サインは点滅状態か 
ら点灯に変わります） 

※調理終了後 【とりけし】 キーを押す 
までは「給水」表示は消えません。 
※調理終了後、加熱不足のとさは、 
【延長】 で様テを見なびら追加加熱 
してください。 

(延長(外の操作はでさません。） 

闘 

/い 

(点滅） 

(ブヴーび 5 回鳴る） 


調理中に「給水」を点灯するび、調理を継 
続するメニュ ー 

【3 □—ストチキン】【曰ミート□—フ】 

【6焼き野菜】【10フランスパン】 

【11窯焼きシュー】【12鶏の照り焼き】 

【13鶏の唐揚げ】【14焼き豚】 

【1曰焼き魚（一尾)】【16焼き魚（切身)】 
【17焼き魚（干物)】 （12 〜17はヘルシー 
仕上げの場合）スチームあたため • 

スチーム解凍*スチームさしみ解凍* 
スチーム発酵 

参給水タンクに水び入っていますか。 

「給水」び点灯したとさはタンクに水を 
入れセットしてください。 

※調理終了後 【とりけし】 キーを押す 
までは「給水」表示は消えません。 
※調理終了後、加熱不足のとさは、 
【延長】 で様テを見ながら追加加熱 
してください。 

(延長外の操作はでさません。） 

闘 

(ブヴーぶ已回 鳴る） 


に目7色野菜おこわ】に8茶わん蒸し】 

に9手作り豆腐】に2和菓子】 

レンジスチーム-スチーム調理 

お手入れに庫内】 

• 「給水」び点滅してから5分内に 
【スタート】 キーを押しましたか。 

「給水」び点滅した場合は、日分内に 
タンクに水を補給して 【スタート】 キ 
一を押して < ださい。 

《己分上放置されると仕上りび悪く 
なるためです。 

1 ( jn 

U C ( 

(ブヴーび 5 回鳴る） 


お手入れに排水】 

参給水タンクをセットした状態になって 
いませんか。 

【とりけし】 キーを押し、給水タンク 
をはずしてからやり直してください。 

J 

1 ( 二の 

U しし, 

(ブヴーび 5 回鳴る） 
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表示部 

原因 

処置 


お手入れ 【4スチーム 除菌】 

参給水タンクに水び入っていますか。 

【とりけし】 キーを押し、初めからや 
り直してください。 

※給水タンクに水を入れセツトしてく 
ださい。 

し'巧 

(ブヴーび5回鳴る） 


お手入れ 【4スチーム 除菌】 

•運転中にドアを開けていませんか。 

【とりけし】 キーを押し、初めからや 
り直してください。 

※運転終了までドアを開けないでくだ 
さい。 

J 

し'つ日 

(ブヴーび5回鳴る） 

V 


ブザーび 5 回鳴り、表示部に巧の表示び出たとを 

E 1/ E 2/ E 3/ E 03/ E 22/ E 30 

E 60/ E 71/ E 72/ E 73/ E 75 

E 81/ E 82/ E 83 

表示内容を確認し、さし込みプラグをコンセントから抜いて、表示の記号を 
お買い上げの販売店にご連絡<ださい。 

E 06/ E 33 

V 

電子レンジ加熱のとさ、庫内び高温になっていませんか。 

一【とりけし】 キーを押し、ドアを開けてしばらく庫内をさましてからやり 
直してください。それでも 「 E 日6」 「 E 33」 び表示されたとさは、さし 
込みプラグをコンセントから抜いて、表示の記号をお買い上げの販売 
店にご連絡ください。 

J 


表示部に 「 DJ び表示されているときは（デモ運転状態） 

•デ f 運転状態のとさは、加熱でさません。 

0 <デモの解除のしかた〉 

0 •表示部の表示び点滅しているときは、 【とりけし】 キーを]回押す。 

① 【とりけし】 キーを己回押す。 

(ピッピッとブヴーび鳴り、表示部の「□」び点滅します。） 

③ 【あたため- スター ト】 キーを 日回押す。 

f ピッピーとブヴーび鳴り、表示部の「□」び点灯表示に変わり、^ 
I 「□」び消えると、正常にご使用いただけます。 J 


瓶讯こキヤビネツトをはずさない。また、分解•改造•修理を しない。^ 

•火災*感電*けびの原因になります。 

•修理はお買い上げ販売店にご相談ください。分解禁」卜 J 


远 V を巧 


故障かな？と思った5 こんなとさは 
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アフターサービスについて 


( 保証書は外装箱に添付しておりまず。 ） 

•保証書は販売店から受け取っていたださ、必ず 
「お買い上げ曰-販売店名」などの記入をお確かめ 
のうえ、所定事項を記入し、内容をよくお読みの 
後、大切に保管してください。 

保証期間はお買い上げ曰か！51年間でず。 

•ただし、マグネト□ンのみ2年間です。 

•一般家庭用(外に使用される場合は除さます。 


(修理を依頼されるとさ ) 

• 6 日〜68ページの項目を調べていたださ、なお異 
常びあるとさは、さし込みプラグをコンセントか 
ら抜いて、お買い上げ販売店にご連絡ください。 


保証期間中は 

•保証書の記載内容により、お買い上げ販売店び修 
理いたします。その他詳細は保証書をごらんくだ 
さし、 

保証期間がずぎているとさは 

•お買い上げ販売店にご相談ください。 

補修用性能部品の保有期間について 

•センサーオーブンレンジ補修用性能部品の保有期 
間は製造打切後8年です。 

補修用性能部品とは、その製品の機能を維持する 
ために必要な部品です。 


( お引越し©とさ ) 

•この製品は日日 Hz -6 日 Hz 共用ですので、電源周波 
数の異なる地域へお引越しされても、そのままお使 
いいただけます。 

•販売店にご相談のうえ、必ずアースを取り付けて 
ください。 


( アフターサービス などについて 
V おわかりにな！5ないとさは_ 

• お買い上げ販売店か、わよりの「お客さまご相談窓 
□」（添付の一覧表、または]ページ参照）にお問い 
合わせください。 



•この製品は、日本国内用に設計されています。 
電源電圧や電源周波数の異なる外国では使用 
でさません。また、 アフターサービスち でさ 
ません。 

This appliance is desi 呂 ned for domestic 
use in Japan only . Do not use this 
appliance in forei 呂 n countries where the 
volta 呂 e and frequency are different 
from that of Japan . 

No servicing is available outside of 
Japan . 


仕様 


广 

±h 

a 

仕 

様 

入力電源 

単相 ]。。V 5日 -6 日 Hz 共用 1 

外形寸法 

(幅)己1日 X 娛行) 460 X 搞さ ) 403 mm 

庫内寸法（有効） 

(幅)404 X 娛行 )32 日 X 扁さ ) 242 mm 

質 量（重さ） 

2 己 kg 

電 

子 

レ 

ン 

ジ 

高周波出力 

1，〇〇 0 W 健） •700 W . 600 W . 己00 W - 
S 日日 W 相当’1日日 w 相当 

周 波 数 

2,4日日 MHz 

消費電力 

1 ，450 W 

グ 

U 

ル 

消費電力 

1，3己 OW 

才 

1 

ブ 

ン 

V 

消費電力 

1 ，430 W 

温度調節範囲 

発酵(3日で -3 己で -40°(： -4 己で） 

100 〜 3己〇で 

※このオーブンレンジの260〜3日〇での温度での運転 
時間は約日分間です。その後は自動的に2己0むに切り 

換ゎります。 J 


{ 消費電力 量の 目ち 1 

区分 名 

F 

電子レンジ機能の 
年間消費電力量 

己 9.4 kVVh / 年 

オーブン機能の 
年間消費電力量 

14.1 kWh / 年 

年間待機時消費電力量 

日 kWh / 年 

年間消費電力量 

73.己 kWh / 年 

♦年間消費電力量 （ kWh / 年）は省エネ法-特定機 
器「電子レンジ」新測定法による数値です。「区分 
名」も法に基づさ、機能、加熱ち式、および庫内 
容積の違いで分けています。 

♦実際にお使いになるとさの年間消費電力量は、周 
囲環境、使用回数、使用時間、食品の量によつ 

1 て変化します。 J 


(注）高周波出力]， 日日日 w は、 短時間高出力機能で あ 
り、調理中自動的に7日日 W に切り換わります。 




この製品は法律で表示を義務づけられた特定の化学物質ほ1 】 を含有しておりませんほ 2】 。 

( JISC 日9己0の電気-電子製品の特定の化学物質の含有表示方法に従って表示しております） 

【を 1】 「鉛及びその化合物」、「水銀及びその化合物」、「カドミウム及びその化合物」、「六価ク□ム化合物」、 

「ポ U ブ□モビフェニル」および「ポ U ブ□モジフェニールエーテル」の6種類の化学物質 
【を2】対象の化学物質の含有率び基準値下であることを意味します。また、除外項目は対象としておりません。 

http :// www . sanyo . co . jp / Environnnent / 
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EMO-XS33 


COOKING GUIDE 


メニュー編 

メニュー編は裏表紙からご覧ください。 









黒糖蒸しパン 


メニュ - 


才ートメニュー 
32和菓子 


付属品 


下段 


加熱時間 


約三日分 


ネオホ斗 (直径約 6cm 厚□アルミカツプ 8 個分） 

•卵 


..… ] 個 

• 黒砂糖(大きなかたまりは砕く) 

... •己 Og 

•砂糖 . 

....lOg 

•叫 

f 重曹冰と合わせて溶かす）1 

■ •ルさじ 1/2 

L 水 . 

•ルさじ] 

1 

[薄力粉 . 

....40g 

•⑥ 

ベーキングパウダ- 

[ (合わせてふるラ） 

ルさじ 1/3 

•サラダ油 . 

• • -2 己 CC 


準備するちの 

• まさす（約 24 x 24 cm ) 


] 枚 


作り方 

〇 給水タンクに満水マークまで水を入 
れて、セットする。 

〇ボールに卵を割りほぐし、黒砂糖と 
砂糖を加え、店\わつとするまでよく 
泡立てる。 

© ©に®を混ぜ、⑥を振り入れさつ 
くりと混ぜ合わせる。 

〇 ©にサラダ油を振り入れサッと混 
ぜる。 

© 〇の生地をアルミカップに等分に流 
し入れる。 

〇黒角皿にネットをのせ、ネットの上 
にまきすをのせて、その上に©を 
置く。 

〇 ©を下段に入れ、次の操作で加熱 
する。 


才 一 S 

乂ニユ ー 


押す 


(( m ) 132 和菓子] 
ipi に合わす 

國 ►(§) 

、雨 ■ィ 【し合わす 押す 



いまな0だんご 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

才ートメニユー 
32 和菓子 

V 


約 2 日分 

J 


材料 (8 個分） 

• 薄力粉 . 日日 g 

• 白玉粉 . 日日呂 

•砂糖 . ルさじ] 

•塩 . ルさじ 1/4 

•水 . 8日 mL 

•さつまいち . 中]本 （2 日日 g ) 

• 粒あん （8 等分にしておく）•一 -8 日呂 

準備するもの 

• クッキングシート . 8枚 

(約已 X 己 cm に切っておく） 

• まきす（約 24 x 24 cm ).] 枚 


作り方 

〇 給水タンクに満水マークまで水を入 
れて、セットする。 

© さつまいもは皮をむき、 ]cm 厚さ 
の輪切りにして水にさらしておく。 

〇ボールに薄力粉を入れ中央にくぼみ 
をつけて、中央に白玉粉-砂糖•塩 
を入れ、白玉粉の上に水を入れる。 

〇 ©を徐々に混ぜ、なめらかになるま 
でしつかりこねる。 

0 生地を8等分して、手のひらでのば 
して、あんとさつまいもをのせて生 
地をのばしなびら閉じ目を下にして 
クッキングシート（約己 X 己 cm ) 
にのせる。 

〇黒角皿にネットをのせ、ネットの上 
にまきすをのせて、その上に©を 
置く。 

〇 ©を下段に入れ、次の操作で加熱 
する。 


中—卜 


[ 32 和菓子 I 


巧す 


に合わす 


國 


に合わす 


©) 

押す 


-水にさらした後のさつまいもの水分は、キッチンぺ-パ-など。3、き取ります。 
水分び残っていると、だんごの皮びベたつくことびあります。 


お菓子 • 
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田舍まんじゆう 


材料 （12 個分） 

. ^ J 砂糖(水と合わせて溶かす）- ..30 呂 

U し火 . 大さじド/3 

[薄力粉 . 目日呂 

• ® ベーキングパウダ-ルさじ2/3 

[ (合わせてふるラ） 

• 粒をん （12 等分に分けておく）- • -300 呂 


準備するちの 

• クッキングシート . 枚 

(約己 X 己 cm に切っておく） 

• まきす（約 24 x 24 cm ).] 枚 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

才ートメニユー 
32 和菓子 

V 


約19分 

J 


作り方 


〇給水タンクに満水マークまで水を入 
れて、セツトする。 


〇ボールに®を入れて、次の操作で加 
熱し、砂糖を完全に溶かしてさまし 
てお<。 


押す 


A 回す 1 


r 700 W I 

に合わす 

I 約 30 秒 

夕 に合わす 


押す 


© ©に⑥を加えて、木ベらで混ぜる。 

〇 ©を巧ち粉した台で、耳たぶの硬さ 
になるまでこねる。 

0 生地を] 2等分して丸め、手のひら 
でのばしてあんを一つずつ包み、閉 
じ目を下にしてクッキングシート 
(約己 X 己 cm ) にのせる。 

〇黒角皿にネットをのせ、ネットの上 
にまきすをのせて、その上に©を 
置く。 


〇 ©を下段に入れ、次の操作で加熱 
する。 



押す 


►(戀） 和!菓モ I 

嫁に 合わす 



押す 



利休まんじゆう 


材料 （12 個分） 

•の { 黒砂糖(大きなかたまりは砕く） • • .80 呂 

1水 . 大さじ2 

,^ j 重曹冰と合わせて溶かす) • • •ルさじ1/2 

い1水 . 小さじ] 

• 薄力粉 . lOOg 

• こしあん （12 等分に分けておく）- --SOOg 

準備するらの 

• クッキングシート . 12枚 

(約 6 X 目 cm に切っておく） 

• まきす（約 24 x 24 cm ).] 枚 


{ メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

才ートメニユー 
32和菓子 

V 

贈 

約19分 

J 


作り方 


〇給水タンクに満水マークまで水を入 
れて、セツトする。 

〇ボールに®を入れて、次の操作で加 
熱し、黒砂糖を完全に溶かしてさま 
してお<。 


押す 


1700 Wl 

に合わす 


^ す 1 


I 約 30 秒 I 

夕 に合わす 



押す 


© ©に⑥、薄力粉の順に加えて木べ 
らで混ぜる。 

〇 ©を巧ち粉した台で、耳たぶの硬さ 
になるまでこねる。 


0 生地を] 2等分して丸め、手のひら 
でのばしてあんを一つずつ包み、閉 
じ目を下にしてクッキングシート 
(約 6 x 6 cm ) にのせる。 

〇黒角皿にネットをのせ、ネットの上 
にまきすをのせて、その上に©を 
置く。 


〇 〇を下段に入れ、次の操作で加熱 
する。 


押す 


> 回す 




戀 


押す 


[32 和菓子 1 

に合わす 
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チーズ蒸しケーキ 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

〈下ごしらえ〉 
レンジ 

なし 

蒸し上げ 
約 2 日分 

J 

〈蒸し上げ〉 
スチーム 

V 



置 さ方 



材料植径約 6 cm のアルミカップ8個分) 


• ク U - ムチーズ . 7日呂 

•砂糖 . 日日呂 

• 卵（溶きほぐす） . M 寸2個 

• バター(ルさくきざむ） . 含日呂 

•ホットケーキミックス . 7日 g 

•レーズン 

(ラム酒につけておく） . 2日呂 


作り方 

〇給水タンクに満水マークまで水を入 
れて、セツトする。 


© 耐熱性の ボールに ク U —ム チーズを 
入れ、次の操作で加熱しやわらか< 
する。 


押す 


r 200 W I 
咬^$夕 に合わす 

r 袋 鸣リ I 約30秒〜1を1 

、回^^ に合わす 



押す 


加熱後、砂糖を加えよく混ぜる。 


© 耐熱容器にバターを入れてラップを 
し、次の操作で加熱し溶かす。 


[600 W ] 

に合わす 


押す 回す， 

欄^ I 約30〜40秒1 ^ 


A 回す 


ク ( L 合わす 


押す 


〇 ©に卵を加えてよく混ぜ、さらに© 
のバターを加えて軽く混ぜる。 

〇 〇にホットケーキミックスを加え、 
さつくりと混ぜ合わせる。 

〇アルミカップに©を8等分に分け入 
れ、レーズンをのせる。 


〇黒角皿にネットをのせ、©をのせて 
下段に入れ、次の操作で加熱する。 


押す 


國 

に合わす 

脚20〜2已分」 


に合わす 



押す 



蒸しプ IJ ン 


[ メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

〈下ごしらえ〉 
レンジ 

なし 

蒸し上げ 
約17分 

) 

〈焼き上げ〉 

スチーム 

V 

身 


材料(直径約 6 cm のプ IJ ン型9個分） 

• カラメルソース . 下記参照 

• 牛乳 . 2カップ (4 日日 mL ) 

•砂糖 . 8日 g 

• 卵（溶きほぐす） . 4個 

• バニラエッセンス . 少々 


© 耐熱容器に牛乳と砂糖を入れ、次の 
操作で加熱して砂糖を溶かし、人肌 
位にさます。 


[700 W 1 

^ に合わす 


巧す ’^回す"^ 

► I 約卜3分 ，►鑛 

に合ねす 


作り方 

〇給水タンクに満水 マークまで 水を 
入れて、セツトする。 

© プ U ン型に薄くバター（分量外）を 
めり、カラメルソースを分け入れる。 


〇 ©に卵とバニラエッセンスを加え 
て混ぜ、こして©に分け入れる。 


0 黒角皿の中央にめらしたペーパー 
タオル2枚を敷き、〇を並べて 下段 
に入れ、次の操作で加熱する。 



圃 

> に合わす 


A 回す 


r 約17〜22分] 

夕 に合わす 



押す 


参カラメルソース 作り方 


© 水を加えて手早く混ぜる。 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 1 

レンジ 

V 

なし 

約 3 分 

J 


ネオ料 



•(§){ 

砂糖…… 

. 4己 g 

水 . 

. 大さじ2 

•水- 


. 大さじ]〜2 


〇耐熱容器に®を入れ、次の操作で褐 
色に色づ<まで様子をみなびら加 
熱する。 


押す 


A 回す’ 


r 700 W I 

に合わす 

I 約3〜4分 I ^ ( f ^ 

> に合わす 


巧す 


※水を加えたときにはじくので、 
やけどにま意してください。 



カラメルソースを作るとき、時間を 
かけすざないで<ださい。焦げたり 
発乂することびあります。また、力 □ 
熱後は熱くなっていますので、やけ 

どにご注意ください。 

V _ y 


73 
















































































窯巧をシュー 


r メニュー 

付属品 

加熱時間^ 

〈下ごしらえ〉 
レンジ 

なし 

焼さ上げ 
約34分 

J 

〈焼き上げ〉 
高乂カメニュー 
U 1 窯焼さシュー 

尊 


作り方 

〇給水タンクに満水マークまで水を 
入れて、セツトする。 

© 深めの耐熱性の ボールにバターと 水 
と牛乳を入れ、次の操作で沸とうす 
るまで加熱する。 


押す 


1700 W | 

峡^^ に合わす 

I 約3分〜3分30砂1 

夕 1<-合わす 


A 回す 1 


押す 


※十分に沸とうしないと、生地びうま 
<ふ< らみません。 


Q 


©に薄力粉を1度に入れて手早く混 
ぜ、次の操作で加熱する。 


押す 



回す 


1700 W | 

夕 に合わす 


A 回す 1 


响1分1 

夕 に合わす 



押す 


材料 (9 個分） 

• バター(ルさくきざむ） .60 g 

•水 . 日日 mL 

• 牛乳 . 己日 mL 

• 薄力粉(ふるう） . 7日 g 

• 卵(溶きほぐす） . 約3個 


• カスタードク U —ム• - •下記参照 

※通常のシュー皮よりち少し焼色び 
濃く仕上びります。 


〇 ©に卵を少しずつ加えなびらよく 
混ぜ合わせる。木ベらですくって 
ゆつくり落ちるくらいの固さにする。 


0 次の操作でオーブンを予熱する。 


高火力 


11窯焼さシユ ー] 


押す に合ねす 


戀 

押す 


※予熱時間約2日分 


〇黒角皿にアルミホイルを敷き、絞り 
出し袋に〇を入れて直径約己 cm に 
絞り出す。 





〇ブヴーび鳴って予熱び終われば、© 
を下段に入れて焼く。 



押す 


加熱び終われば、そのまま庫内に己 
分ほどおく。 

※生地を庫内に入れたら、焼さ上びるま 
で絶対にドアを開けないでください。 

〇熱いうちにシューをアルミホイルか 
らはずしてネットの上でよくさま 
し、切り込みを入れてカスタードク 
U ームをつめる。 

※加熱後、ちう少し焼さたいとさは 
豚] 8ページ（延長機能の使いかた） 



バターと 水を加熱するとき、 バター 
を大さなかたまりのまま加熱すると 
飛び散ることびあります。 

深めの耐熱容器を使い、バターはル 
さくきざんで水と一緒に入れて加熱 
してください。 


参カスタードクリーム 


材料 


•牛乳 . 

..2カップ (400 mL ) 


[ 薄力粉-- 

. 大さじ11/2 

• (§)■ 

コーンスターチ-•大さじ11/2 

砂糖••- 

.60 g 

(合わせてふるう） 

• 卵黄 . 

. 3個分 

•⑥< 

f バター.. 

. 大さじ1 

i バニラエッセンス . 少々 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

レンジ 

V 

なし 

約 6 分 

J 


作り方 

〇耐熱容器に牛乳を入れて、次の操作 


で加熱する。 


押す 


1700 W | 

吃夕 に合わす 


r 約2〜3分1 1 
、(!] す夕 に合'ねす 


.戀 

押す 


© 月 I 」の耐熱容器に®を入れ、〇を少しず 
つ加えなびら泡立器でよく混ぜる。 

〇 ©に卵黄を少しずつ加えて混ぜ、次 
の操作で途中2〜3回混ぜなびら加 
熱する。 


押す 


1700 W | 

に合ねす 


■@) 


兩4〜己分 I I 

に合ねす 押す 

〇 ©に⑥を加え、手早く混ぜてさます。 




シュークリーム 


材料(に個分） 

• バター(ルさくきざむ）•••目日呂 

•水 . 1日日 mL 

• 薄力粉(ふるう） . 7日呂 

• 卵(溶きほぐす）••••約3〜4個 


作り方 

シュー生地を直径約 4 cm に] S 個 
絞り出し、「窯焼きシュー」と同じ 
要領で作る。 


エクレア 



作り方 

シュー生地を棒状に9本紋り出し、「窯焼きシュー」 
と同じ要領で焼く。 

焼き上がったらよくさまし、横から切り込みを入 
れてカスタードク U —ムをつめる。上に溶かした 
チヨコレートをめる。 
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® 焼さ上げ 

ブヴーび鳴って予熱び終われば、庫 
内から黒角皿を出してすばやくドア 
を閉める。予熱した黒角皿にのをク 
ッキングシートごと移し、下段に入 
れ、すぐにドアを閉めて焼く。 



押す 


※黒角皿を出し入れするときは熱いの 
で、やけどにま意してください。 

※焼きムラび気になるときは、途中でパ 
ンの前後を入替えてください。 

※加熱後、ちラ少し焼さたいとさは 
豚] 8ページ（延長機能の使いかた） 


-作りち©で生地をたたいている間、 
手は生地からはなさないようにし 
ます。必ずたたさつけられた面で他 
の面を包みこむようにして、毎回 
違った面びたたけるようにします。 

-生地のこねちび足りないと小さめ 
のかたいパンになってしまいます。 

•季節や環境により、発酵時間び異 
なります。様子を見ながら調整し 
てください。 

-スチームを 使った発酵な ので、 ラップ 
や霧吹さは必要ありませんび、条件 
によっては スチームの 発生び悪くな 
ることびあります。表面び乾燥して 
いるようなら霧吹きをしてください。 


0給水タンクに満水マークまで水を 
入れて、セツトする。 

黒角皿を下段に入れ、次の操作で才 
ーブンを予熱する。 

控司 ► 撫1 10フランスパン I 

押す に合ねす 

►戀 

押す 

※予熱時間約2己分 


©クープ(切り込み)入れ 

クッキングシートの上に、生地を 
閉じ目び下にくるように板を使つ 
てコ au と移しかえる。 


生地の表面に3本ずつ、力 S ソ U で 
クープを入れる。 

表面の皮をそぐように浅く入れる。 

〇 

※クープは浅くそぐよラに入れると焼さ 
上びりにされいな割れ目びでさます。 



⑩ 成お発酵 

黒角皿にキャンバス地を敷さ、キ 
ャンノ（ス地をたるませて壁を作り、 
壁の間に生地を閉じ目を下にして 
並べる。（布どり） 



給水タンクに満水マークまで水を 


入れて、セツトする。 

下段に入れ、次の操作で発酵させる。 


y (ii なし) 


1回押す 


A 回す’ 


「30で I 

み に合わす 


I 約40〜4己分 I 

ゾ に合ねす 


©) 

押す 


発酵終了後、板を使ってキャンバ 
ス地ごと黒角皿から取り出す。焼 
さ上げに入るまで、生地び乾燥し 
ないように端のキャンバス地をか 
ぶせてラップをし、あたたかいと 
ころに置いておく。 



フランスパンと同じ生地を使い、いろいろな種類のパンび楽しめます。 


プチフランスパン (6 個分) 



作り方 

〇 〇〜〇まで同じ要領で生地を作り、©で6等分にして約3日分休ませる。 

© ©成形で、やさしく丸めなおし、閉じ目をしっかり閉じる。 

閉じ目は下にしておく。 

〇⑩〜©をし、©クープは十文字に入れ、同様に焼く 



チーズフランス (4 個分) 



作り方 

〇 〇〜〇まで同じ要領で生地を作り、©で4等分にして約30分休ませる。 

© ©成形で、縦長のだ円形にのばし、中央にプ□セスチーズ (1 cm 角切り)をそれぞれ 
3日 g ずつのせる。向こう側から1/3手前に折り、手前からも同様に折ってしっかり 
閉じる。閉じ目を下にして形をととのえる。 

〇⑩〜のをし、©クープは平行に3本入れ、同様に焼く。 


CDT) 


まめまめフランス (2 個分) 



作り方 

〇好みの甘納豆1日日 g をさっと水洗いして表面の砂糖を洗い流し、ぺーパータオルで 
水気をよくふいておく。 

© 〇〜〇まで同じ要領で生地を作り、〇の生地に甘納豆を2回に分けて加え、折りた 
たむようにしてまんべんなく混ぜ込む。 

© 生地を丸くまとめて©〜©と同じ要領で発酵させ、休ませる。 

〇 ©成形で、丸くのばし、手前から巻いて閉じ目をしっかり閉じる。 

閉じ目を下にしてフットボール形に形をととのえる。 

0 ⑩〜のをし、©クープは横一文字入れ、同様に焼く。 
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フランスパン 


材料 (2 本分） 




フランスパン専用粉 

- -300 呂 


または ( 

り至力粉- 

- -240 呂 


1 

^薄力粉-’ 

.•..60呂 

• ® ’ 

ドライイー 

.ス I - 

…3.6呂 


(予備発酵のいらないちの） 


粉え if ルト • 

••ルさじ1/3備 0.7 g ) 


.塩 . 


•••一己呂 

•⑥ j 

f 水備2ぴ C ) 


]90 mL 

[ レモン汁- 


.... 1滴 



準備するらの 

• キャンバス地 

•クッキングシート（黒角皿の大きさに切っておく） 

• 力三ソ IJ 

• 生地を移動させる板 

★約3日 X 2 日 cm の段ボールに紙を巻きつけてとめる。 
(ち参照） 


生地を移動させる板 



r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

〈1次発酵〉 
〈成形発酵〉 
オーブン 

着 

焼さ上げ 
約 S 6 分 

J 

〈焼き上げ〉 
高乂カメニュー 
] 日フランスパン 

下段 


手前からも同様に折り、閉じ目を押 

スる。 



さらに向こう側から半分に折り、合 
わせ目をしっかり閉じる。 



閉じ目を上にして平らに押え、もう 
-度、向こう側から半分に折って、 
合わせ目をしっかりと閉じる。閉じ 
目を下にし、台の上で転びすように 
して約 30 cm の長さにのばす。 

※気泡び大さいちびおいしくでさるの 
で、成形するとさは、押えつけてガス 
を抜さすざないよラを意します。 


〇ガス抜さ 

生地を手で軽<おさえてガスを抜 
さ、丸めなおしてボールに入れる。 
このとさ、ガスを抜さすざないよ 
うにする。 


〇 1 次発酵 ( 2 回目 ) 


給水タンクに満水 マークまで 水を 


入れて、セツトする。 

〇を黒角皿にのせて下段に入れる。 


次の操作で1.日〜2倍の大ささにな 
るまで発酵させる。 


才ーブン 

スチーム発酵) 


1回押す 


'1 段 \ 
I 予熱なし j 


A 回す’ 


「30で I 

夕 に合わす 


A 回す 1 


喃60分 I 

夕 に合わす 


'戀 

押す 


〇分割 • ベンチタイム 

生地をスケッパーで2等分にする。 
切り□を中に包み込むように丸くま 
とめ、表面び乾燥しないようにめれ 
ぶさん、またはラップをかぶせてあ 
たたかいところで約40分休ませる。 


©成お 

薄く巧ち粉をした台に®の生地を 
移す。手の腹で押えて四角<、平 
らにのばし、向こう側から1/4を手 
前に折って閉じ目を親指の付け根 
で押える。 


※フランスパンの生地はデ IJ ケートなの 
で、生地に触わりすざたり、引っぱり 
すぎたりするとラまく焼けないことび 
あります。 


ム 


作り方 


〇材料の混合 

ボールに®を入れ、手で軽く混ぜ合 
わせる。中央をくぼませて⑥を入れ、 
まわりの粉を少しずつ取りこみなび 
ら混ぜ合わせ、ひとまとめにする。 

©材料をこねる 

薄く巧ち粉をした台に〇を取り出し、 
手のひらに体重をかけてよくこねる。 

© 生地のたたさつけ 

©をたたきつける面をそのつど変 
えなびら、平均して約]日日〜]日日 
回たたさつけて弾力のある生地を 
作る。生地をのばしてみて薄い膜 
びできるようならこね上がり。 


※こね上びりの温度は約24むび適温 
です。材料の温度で調節します。 

〇生地をまるめる 

生地のなめらかな面を出すように 
して丸くまとめ、薄く油をめった耐 
熱性の ボールに 入れる。 


01 次発酵 ( 1 回目 ) 


給水タンクに満水 マークまで 水を 
入れて、セツトする。 

〇を黒角皿にのせて下段に入れる。 


次の操作で1.己〜2倍の大ささにな 
るまで発酵させる。 


すーブン 

げ-ム発断 


1回押す 


'1 段 \ 
I 予熱なし j 


「30で1 

に合わす 


A 回す' 


I 約120分 I ^ 

夕 に合わす ^ 


押す 


※発酵不足の場合は、様テを見なびら 
時間を追加してください。 
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コーンマヨネーズパン （ 12 個分） 

作り方 



ベンチタイムの終わった□ール 
パン生地を丸め直し、□ールパ 
ンと同様に成形発酵させ、上部 
にノ V サミで十文字に切り込みを 
入れる。マヨネーズで あえた コ 
ーンと玉ねざのみじん切りをの 
せ、□ールパンと同様に焼く。 


あんパン （ 6 個分） 


作り方 

] 次発酵の終わった□ールパン生 
地をガス抜きし、6等分にしてべ 
ンチタイムをおく。生地を丸く 
のばして6日 g ずつ丸めたあんを 
包む。□ールパンと同様に成形 
発酵させ、発酵び終われば表面 
に溶さ卵をめり、けしの実をふ 
って、□ールパンと同様に焼く。 



山型パン 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

〈発酵〉 

〈焼き上げ〉 

オーブン 

V 

身 

下段 

焼さ上げ 
約 3 己分 

) 


作り方 
〇 1 次発酵 

給水タンクに満水マークまで水を 
入れてセツトする。 

□-ルノ くン (78 ぺージ参照)の〇〜 
〇と同じ要領で生地を作り、耐熱 
容器に入れ、黒角皿にのせ、 下段 
に入れる。次の操作で発酵させる。 


才ーブン 

(スチ-ム発齡 


1回押す 


'1 段 \ 
I 予熱なし 


^ 回す 1 


14〇で I 

夕 に合わす 

耗讀） I 約40〜60分1 ^ 

、回み に合ゎす ^ 

〇ガス抜き、分割 

生地を軽く押さえてガス抜さし、 
スケッノ く一か包 T で2等分する。 


材料 

(22 X 12 X 12 cm の食ノじ型1個分 • 1.己斤分） 

• 強力粉 (ふるう） . 4日日 g 

• ドライイースト .8 g 

(予備発酵のいらないちの） 

砂糖 . 2日 g 

• ® ■塩 .8 g 

、牛乳度温のもの）… 目日 mL 
• バター(室温にもどしておく）•- -SOg 
《]〜2斤まで、焼くことびでさます。 


©ベンチタイム 

なめらかな面を外にして丸め、固 
く絞っためれぶさんをかけて約 SO 
〜30分休ませる。 

〇成おし、型に入れる 

生地を1個ずつめん棒で縦約]己 cm 
X 横約2日 cm くらいにのばし、手 
前から巻く。平らにのばし、再度 
巻いて丸いうず曾さ状にする。 
食パン型にサラダ油をめり、巻さ 
終わりを下にして入れ、生地を落 
ちつかせ、表面に霧を吹く。 



0 成お発酵に次発酵） 

給水タンクに満水マークまで水を入 

れてセツトする。 黒角皿に〇をのせ、 
下段に入れる。次の操作で型いっぱ 
いの大ささになるまで発酵させる。 


才ーブン 

(スチ—ム発酵) 


1回押す 


'1 段 \ 
I 予熱なし j 


> 回す’ 


「40で1 

ク に合わす 


に合わす 


I 約3己〜4己分] 

に合わす ^ 


〇焼さ上げ 

黒角皿の中央に©をのせて下段に入 
れ、次の操作で焼<。 


才■ブン 

スチ-ム発齢 


1回押す 


(! なし) 


120〇で] 

夕 に合わす 

毒 可 I 約3已〜40分1 ►爆^ 

夕 （<~合わす 


> 回す/ 


'回す グ， I し•■■•'レブ 押す 

※加熱途中に焼さムラび気になるとさ 
は、前後を入れ替えてください。 

〈1斤、2斤の材料と加熱時間〉 


サイズ 
材料 \\ 

] 斤 

2斤 

強力粉 

300呂 

5已〇呂 

ドライイースト 

6呂 

に呂 

砂糖 

] 己呂 

30呂 

塩 

6呂 

に呂 

牛乳 

200 mL 

360 mL 

バター 

] 已呂 

30呂 

加熱時間の目安 
(焼き上げ) 

約3日〜3已分 

約4日〜4已分 

(一次発酵） 

約3日〜日日分 

約已日〜7日分 

(成形発酵） 

約3日〜4日分 

約4日〜已日分 


《発酵は様子を見なびら加減してください。 




市販の食ノ くン用ミックス粉を使っても焼くことびできます。 

生地をたたいている間、手は生地からはなさないようにします。必ずたたさつけられた面で他の面を 
包みこむようにして、毎回違った面びたたけるようにします。 

生地のこね方び足りないとルさめのかたいパンになってしまいます。 

季節や環境により、発酵時間び異なります。様子を見ながら調整してください。 


お菓子 • 
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□ールパン 

、/ — I /_!_ ド。 I T 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

〈1次発酵〉 
〈成形発酵〉 
オーブン 

身 

下段 

焼さ上げ 
約 22 分 

〈焼き上げ〉 

オーブン 

V 

夕 

上段•下段 

約 S 3 分 

J 


材料 (12 個分） 

• 強力 fa . 

.... 20 Og 

• ドライイースト . 

ルさじ1弱 

(予備発酵のいらないちの) 



[砂糖 . 

••大さじ4 

•( A )- 

卵 . 

• M 寸％個 

塩 . 

•ルさじ1/2 


牛乳居温のもの） • • 

••120 mL 

• バター(室温にもどしておく）•- -3 己 g 

• 溶き卵 . 

• • • •] 個分 


作り方 

〇材料の混合 

ボールに強力粉を入れ、中必をく 
ぼませてドライイーストと®を入 
れ、木じゃくしでまわりの粉を少 
しずつ取りこみなびら混ぜ合わせ、 
ひとまとめにする。 

©材料をこねる 

〇にバターを少しずつ加え、手に 
ベとつかなくなるまでよくこねる。 

0 生地のたたきつけ 

薄く巧ち粉をした台に©を取り出 
し、たたさつける生地の面をその 
つど変えなびら、平均して約]日日 
〜]己日回たたいて、なめらかで弾 
力のある生地を作る。 


〇生地を丸める 

生地のなめらかな面を出すように 
して丸くまとめ、薄く粉をふった 
耐熱性のボールに入れる。 


0 1次発酵 


給水タンクに満水 マークまで 水を 


入れて、セツトする。 

黒角皿に〇をのせ、下段に入れ、 
次の操作で発酵させる。 


驾 J ft ! なし)^ 

1回押す 


[40 °C I 

に合わす 


黃 巧》) 巧勺40〜60分 I 

> に合わす 


> 回す 1 



押す 


〇フィンガーテスト 

生地び2〜2.己倍の大ささに発酵し 
たら指に粉をつけ、中央を押して 
みる。指穴びそのまま残っている 
ようなら十分発酵している。すぐ 
に戻るようなら発酵不足なので、 
時間を追加する。 

※穴の周囲にしわびでさ生地びへこむの 
は発酵のしすざです。 



〇ガス抜さ 

発酵び十分であれば、生地を手で 
軽くおさえ、ガス抜さをする。 



〇分割 


生地を包 T かスケッノく一で] 2等分 
にする。 



〇ベンチタイム 

©の生地を丸くまとめ、表面び乾燥 
しないよ5にめれぶさん、または 
ラップをかぶせて約2日分休ませる。 


⑩成形 

生地をにんじん形にし、めん棒で細 
長い兰角形にのばして幅の広い方か 
らくるくる巻く。 


※生地を傷めないように、やさしく扱って 
<ださい。 


の成お発酵 (2 次発酵) 


給水タンクに満水マークまで水を入 


れて、セットする。 黒角皿にサラダ 

油を薄くめり、成形した生地を巻さ 
終わりを下にして並べ、下段に入れ 
る。次の操作で2〜2.己倍の大ささ 
になるまで発酵させる。 


すー ブン 

け-ム発齡 


' 1 段 \ 
I 予熱なし j 


|40 °C I 

1回押す— に合わす 

I 約20〜40分 

^ に合わす ^ 


^ す > 


押す 


※発酵不足の場合は、様テを見なびら時 
間を追加してください。 

《2段で焼くとさは黒角皿を上段-下段 

に入れ、【才ーブン2段】40でで約 

2己〜4曰分発酵させる。途中で上 
段-下段を入れ替える。 


0焼さ上げ 

成形発酵び終われば、生地の表面に 
溶き卵を薄くめり、下段に入れる。 



次の操作で焼<。 


すー ブン 

げ-ム発齡 


1回押す 


' 1 段 \ 
I 予熱なし j 


A 回す’ 


180° C ] 

夕 に合わす 


I 約22〜2已分 1 ^(^ 

、回す 方 に合わす 


• 2段で焼くとさ(上段•下段） 

【才ーブン2段】180で約23〜27分 

※焼けムラび気になるときは、加熱途中 
で上段-下段を入れ替えて<ださい。 




•作り方©で生地をたたいている間、手は生地からはなさないようにします。必ずたたきつけられた面 
で他の面を包みこむようにして、毎回違った面をたたくようにします。 

• 生地のこね方び足りないとルさめのかたいパンになってしまいます。 

•季節や環境により、発酵時間び異なります。様子を見なびら調整してください。 

•スチームを使った発酵なので、ラップや霧吹きは必要ありませんび、条件によってはスチームの発生 
び悪くなることびあります。表面び乾燥しているようなら霧吹きをしてください。 
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ヴブレ 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

〈下ごしらえ〉 
レンジ 

なし 

焼さ上げ 
約 22 分 

〈焼き上げ〉 
才ートメこユー 
31 クッキー 

V 

鄭 

夕 

上段•下段 

約 2 己分 

J 


( A ) 


材料植径6.己 cm の菊型約]己個分） 

• バター(ルさくきざむ） . lOOg 

•砂糖 . 7日 g 

• 卵(溶きほぐす） . 1/2個 

• バニラエッセンス . 少々 

• アーモンドパウダー . 4己 g 

薄力粉 .180 g 

ベーキングパウダー 

. ルさじ1/2 

(合わせてふるう） 

• 溶き卵 .] 個分 

《2段で焼くとさは材料を倍量にする。 


作り方 

〇型抜きクッキー （8 日ページ参照） 
の〇と同じ要領でバターと砂糖を 
混ぜる。卵とバニラエッセンスを 
加えて混ぜ、アーモンドパウダー 
を加え混ぜる。 

© 〇に®を加えてさつくりと混ぜ、 
ひとまとめにしてラップに包み、 
冷蔵庫で約]時間休ませる。 

© ©をラップとラップの間にはさみ、 
約己 mm の厚さにのばす。 


〇黒角皿にクッキンクシートを敷き、 
©を型で抜いて間隔を開けて並べ 
る。表面に溶さ卵をめる。 

© 〇を上段に入れ、次の操作で焼く。 


才 一 S 


[31-1 クッキー1段] 


巧す 


に合わす 


►戀 

押す 

《2段で焼くとさは 

【31-2クッキー 2剧に合わせて焼く。 

• 手動のとさ 

【才ーブン1段】17日で約22〜2已分 
(2 段は] 70む約23〜28分） 

※焼けムラび気になるときは、加熱途中 
で上段-下段を入れ替えてください。 

※加熱後、ちう少し焼さたいとさ 
豚] 8ページ（延長機能の使いかた） 


サブレはお好みで表面にフオー 
クで模様をつけたり、グラニュー 
糖を度、つてもよいでしよう。 



そばぼ5ろ 


{ メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

〈焼き上げ〉 
才ートメこユー 
31クッキー 

V 

身 

上段 

焼さ上げ 
約22分 

夕 

上段■下段 

約 S 己分 

y 


材料 (約3己個分） 

• バター偉温にもどしておく） • ‘2日呂 

•砂糖 . 7日呂 

•卵(溶きほぐす） . 1/2個 

• 卵黄 . 1個分 

f ベーキングパウダー 

. ルさじ 1/4 

重曹 . ルさじ1/4 

薄力粉 . 3日呂 

アーモンドパウダ-3日呂 

そば粉 . 6日呂 

(合わせてふるう） 
《2段で焼くとさは材料を倍量にする。 




⑥ 


お好みで、黒ごまを加えてち 
よいでしよつ。 


作り方 

〇 ボールにバターと砂糖を入れ、ク 
U —ム状になるまでよく練る。 

© 〇に卵を少しずつ加え、泡立器で 
空気をふくめるように混ぜる。 

〇 ©に卵黄を加え、よく混ぜる。 

〇 ©に®を加えて混ぜ、⑥をふるい 
入れてまんべんな<混ぜ合わせる。 
ひとまとめにして冷蔵庫で約]時間 
休ませる。 

〇黒角皿にクッキングシートを敷き、 
〇を手でルさくまるめて並べ、約 
己 mm の厚さにおさえる。 

〇 ©を上段に入れ、次の操作で焼く。 


押す 


131-1 クッキー1段 

ィ に合ねす 


►戀 

押す 

《2段で焼くとさは 

【31-2クッキー2段】に合わせて焼く。 

• 手動のとさ 

【才ーブン1段】]7日で約22〜2已分 
(2 段は] 70む約23〜28分） 

※加熱後、をう少し焼さたいとさ 
吸] 8ページ（延長機能の使いかた） 



お菓子 • 
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クッキー 



■型抜きクッキー 

材料(約48個分） 

• バター(ルさくきざむ） .] 日日呂 

•砂糖 . 7日呂 

• 卵(溶きほぐす） . 2/3個 (3 日呂) 

• バニラエッセンス . 少々 

• 薄力粉(ふるう） . 2日日呂 


《2段で焼くとさは材料を倍量にする。 


© 生地をまとめてラップに包み、冷 
蔵庫で約30分休ませる。 

〇 ©をラップとラップの間にはさみ、 
めん棒で約 5 mm の厚さにのばす。 


■しぼりだしクッ夺一 


材料(約24個分） 

• バター(ルさくきざむ） . 9日呂 

•砂糖 . 目日 g 

• 卵(溶きほぐす） . 2 /3個 （2 日呂） 

• バニラエッセンス . 少々 

•薄力粉(ふるう） . 1 30 g 

f ドレンチェ u -. 適量 

• (A) (みじん切り） 


[ レーズン(みじん切り）••••適量 
《2段で焼くとさは材料を倍量にする。 

※ココア生地を作るときは、薄力粉を 
12日呂にし、ココア1日呂を加えてふるラ。 


0 黒角皿にサラダ油を薄くめり、〇 
を好みの型で抜さ、間隔を開けて 
並べる。 



■しぼりだしクッ夺一 
作り方 

〇生地は型抜きクッキー〇、©と同じ 
要領で作り、絞り出し袋に入れる。 

© 黒角皿にサラダ油を薄くめり、〇を 
間隔を開けて絞り出し、 ® を飾る。 


■型抜きクッキー 
作り方 


〇 


耐熱性の ボールにバターを 入れ、次 
の操作で加熱し、やわらか<する。 


しンジ 


押す 


'回す 


r 200 W I 

に合わす 

I 約30秒〜1が 

夕 に合わす 



押す 


加熱後、白っぽくなるまで練り混ぜ、 
砂糖を加えてさらによく混ぜる。 


〇 〇に卵とバニラエッセンスを加え 
て混ぜ、薄力粉を加えてさつくり 
と混ぜる。 


〇 


©を上段に入れ、次の操作で焼く。 



押す 


巧ぎ う)) [31-1 クッキー1段 I 

鮮に 合わす 


《2段で焼くとさは 

【31-2クッキー 2剧に合わせて焼く。 

• 手動のとさ 

【才ーブン1段】] 7日む約22〜2己分 
(2 段は] 70む約23〜28分） 


0 ©を上段に入れ、型抜きクッキーと 
同じ要領で焼く。 

• 手動のとさ 

【才ーブン1段】] 7ぴ C 約22〜2已分 
(2 段は] 70む約23〜28分） 

※加熱後、ちう少し焼さたいとさは 
豚18ページ（延長機能の使いかた） 


※焼けムラび気になるときは、加熱途中 
で上段-下段を入れ替えてください。 

※加熱後、もう少し焼きたいときは、 
豚] 8ページ（延長機能の使いかた） 



チヨ]チがクッキ- 



材料(約24個分） 

•ノ（ター(室温にもどしておく）•••目日呂 


•砂糖 . 目日呂 

• 卵（溶きほぐす） .] 個 

• バニラエッセンス . 少々 

• チヨコチップ . 8日呂 

• くるみ(粗くきざむ） . 3日呂 

■ 薄力粉 .]] 日呂 


ベーキングパウダー 

. ルさじ2/3 

(合わせてふるラ） 

《2段で焼くとさは材料を倍量にする。 


作り方 

〇ボールにバターを入れ、白っぽく 
なるまで練り混ぜ、砂糖を加えて 
さらによ く 混ぜる。 

0 〇に卵とバニラエッセンスを加え 
て混ぜ、チヨコチップとくるみを 
加えて混ぜる。 


〇 ©に®を加えてさつくりと混ぜる。 

〇黒角皿にクッキングシートを敷き、 
©を大さじ]ずつ並べる。 


0 〇を上段に入れ、次の操作で焼く。 


[31-1 クッキー1段] 


押す 


に合わす 



押す 


《2段で焼くとさは 
[31-2 クッキー2剧に合わせて焼く。 
焼けムラび気になるとさは、加熱途中 
で上段-下段を入れ替えて<ださい。 

• 手動のとさ 

【才ーブン1段】]7日で約22〜2已分 
(2 段は] 70む約23〜28分） 


※焼けムラび気になるときは、加熱途中 
で上段-下段を入れ替えてください。 

※加熱後、もう少し焼きたいときは、 
豚] 8ページ（延長機能の使いかた） 


80 






















































アップルパイ 

/ _ I / I ■ —— ■ I In -^：h n 十 I 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

オーブン 

V 

身 

下段 

約 4 己分 

J 


材料 

植径 21 cm の金属製ノ くイ皿]枚分） 

強力粉 . 8日呂 

薄力粉 .] S 日呂 

• バター .] 目日呂 

(冷やしたノ（ターを 7 mm 角に切る） 

• 冷水 

..1/4 〜1/2カップに日〜]日日 mL ) 

• りんごの甘煮 . 下記参照 

• 溶き卵 .] 個分 


作り方 

〇 ® を合わせてふるい、バターを加 
えて指先で混ぜ込み、分量の冷水 
をひとまとまりになるまで少しず 
つ加えなびら混ぜる。 

© バターの形びまだ残っている状態 
でひとまとめにしてラップに包み、 
冷蔵庫で約1時間ねかせる。 

© 台に薄く巧ち粉をし、©をめん棒で 
約] cm 厚さの長方形にのばす。 


〇 ©の生地を兰つ折りにし、再び長方 
形にする。包と〇を4〜5回繰り返 
し、半分に分ける。 



0 〇の半量を約2己 X 2 己 cm にのば 
し、この上にパイ皿をふせて型よ 
りひとまわり大きく切る。 


〇パイ皿にサラダ油を薄くめり、生 
地をのせてピッタ U と敷さ、まわ 
りの生地を切り落とす。 


〇 ©の底全体にフオークで穴をあけ、 
りんごの甘煮をつめる。 

〇 〇の残りの生地を約2己 X 31 cm の 
長方形にのばし、2己 cm 角の正方形 
を]枚と幅 2 cm の U ボンを3本取る。 

〇 〇の而ちに溶き卵をめり、〇の生地を 
かぶせて、余分な生地を切り落とす。 



⑩而ちに溶き卵をめり、©で取った U ボ 
ンを押さえなびら重ねる。表面に包 T 
で切り込みを入れ、あまった生地を飾 
りつけて表面全体に溶き卵をめる。 


の 


黒角皿の中央に⑩をのせて下段に入 
れ、次の操作で焼<。 


-ブン 

F - ム発酵) 


1回押す 


U 段 \ 
I 予熱なし 


|210 °Cl 

に合わす 



回す 


I 約4已〜己己分 I 

> に合わす 



押す 


※加熱途中に表面のこげび気になるとさ 
は、アルミホイルをかぶせてください。 


参りんごの甘煮 作り方 


( メニュ- 

付属品 

加熱時間 ] 

レンジ 

V 

なし 

約1己分 

J 


材料(アップルパイ]個分) 


•りんご . 3個(正味6日日 g ) 

•砂糖 .50 g 

• レモン汁 . 大さじ] 

• シナモン . 少々 


• コ-ンスタ-チ闹量の水で溶く） • •大さじ1/2 


〇りんごは8等分し、皮と芯を取つ 
て厚めのいちよう切りにする。 


e 


耐熱容器に〇とレモン汁、砂糖を 
入れてラップをし、次の操作で加 
熱する。 


押す 


A 回す’ 


r 己00 wi 
古^$夕 に合わす 

I 約13〜16が 

ノク に合わす 



巧す 


© ©の汁気を切り、シナモンとコ 
ーンスターチを 加えて混ぜ、次 
の操作で加熱する。 



巧す 


1700 W | 

N 靜 に合わす 


► (戀） 略分 I 

^ に合わす 



巧す 



チヨコバナナパイ 


材料（約6個、角皿1枚分） 

• 冷凍パイシート . 

• 中身 

•200 g 


' バナナ僱さ約 3 mm の輪切り） 



...1 本 


[ 板チヨコレ ト . 

..30 g 

• 溶き卵 . 

• 1個分 

• アーモンドスライス…… 

• • •適重 

《2段で焼くとさは材料を倍量にする。 


© 〇の中央にフォークで穴をあけ、 
チョコとバナナを1/6量ずつのせ、生 
地の手前1/3を折りかぶせ、向こう 
1/3を手前に折り、しっかり押さえる。 
表面 I こ4〜己本切り込みを入れる。 



© ©の表面に溶き卵をめり、アーモン 
ドスライスをのせる。 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 1 

〈下ごしらえ〉 
レンジ 

なし 


〈焼き上げ〉 

オーブン 

V 

身 

約 22 分 

論 

上段•下段 

約 S 4 分 

J 


作り方 

〇冷凍パイシートを室温にもどし、 
S 〜 3 mm の厚さにのばして、幅 
8 〜 9 cm X 長さ ] 己 cm くらいに均 
等に切り分ける。 （1 日日 g で3個分） 


〇黒角皿に©を並べ、中段に入れ、次 
の操作で焼<。 


-ブン 

ム発酵) 


1回押す 


n 段 \ 
I 予熱なし 




回す’ 


122〇で I 

ク に合わす 


I 約22〜な劳 

、回す 夕 に合わす 游 


• 2段で焼くとさ(上段•下段） 

【才ーブン2段】220で約24〜27分 
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チー ズケ ーキ 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

〈下ごしらえ〉 
レンジ 

なし 

焼さ上げ 
約日日分 

J 

〈焼き上げ〉 

オーブン 

V 

尊 


材料 

喧径] 8 cm の金属製ケーキ型1個分) 


• バター(ルさくきざむ） . 4日呂 

• ビスケット . 日日呂 

(甘みの少ないちの） 

• ク U - ムチーズ . 2日日 g 

. 砂糖(ふるう） . 6日 g 

コーンスターチ . 2日 g 

•( A ) レモン汁 . 大さじ2 

生クリーム . lOOmL 

卵(溶きほぐす） . M 寸2個 


• 硫酸紙煙にはりつける) 


作り方 



© 耐熱性の ボールに ク U —ム チーズ 
を入れ、次の操作で加熱し、やわら 
か < する。 



押す 


1200 W | 

に合わす 



> 回す' 


> に合わす 



巧す 


〇耐熱容器にバターを入れ、次の操作 
で加熱し、溶かす。 



ビスケ ッ トはビニール袋に入れ、 
めん棒でたたいて細かくくだく。 
ビスケ ッ トと溶かしたバターを混 
ぜる。 

© ケーキ型の内側にサラダ油を薄く 
めり、硫酸紙を側面にはりつけて 
底に〇をきっちり敷きつめ、冷蔵 
庫で冷やし固める。 


なめらかになるまでよく練り、 ® の 
材料を順に加えてそのつどよ<混ぜ 
る。 


〇 ©に©を流し入れて表面を平らにな 
らす。 


0 黒角皿の中央に〇をのせて下段に入 
れ、次の操作で焼<。 


才■ブン 

スチーム発酵) 


1回押す 


' 1 段 \ 
I 予熱なし 


A 回す 


160で1 

夕 に合わす 


fm ) 「約己0〜巨〇分1 1 

に合わす 


戀 


、回す グ、 I 一り-ージ 押す 

〇型から出し、硫酸紙をはずす。 



7ドレーヌ 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

〈下ごしらえ〉 
レンジ 

なし 


〈焼き上げ〉 

オーブン 

V 

每 

約 18 分 

着 

上段•下段 

約23分 

J 


材料 

(直径 6 cm のマドレーヌ型12個分) 


• ノ（ター(ルさくさざむ） . 日呂 

•砂糖 .] S 日呂 

• 卵(溶きほぐす） . 3個 

• レモンの皮(すりおろす） •••1/2 個分 
薄力粉 .] 2日呂 


.のべ-キング パウダー 

U . 小さじ1/2 

(合わせてふるう） 

• マドレーヌ型硫酸紙煙に敷く） 

《2段で焼くとさは材料を倍量にする。 


© 〇に卵を少しずつ加えて混ぜ、レモ 
ンの皮を入れる。 ® を加えてさらに 
混ぜ合わせる。 

© マドレーヌ型に硫酸紙を敷き、©を 
分け入れる。 


〇黒角皿に©をのせて上段に入れ、次 
の操作で焼<。 



に合ねす 


押す 


作り方 


〇耐熱性のボールにバターを入れ、次 
の操作で加熱し、やわらかくする。 


1200 W | 

押すに合わす 

梅 ') I 約30秒〜1分 I 

餘 に合わす 



押す 


• 2段で焼くとさ(上段•下段） 

【才ーブン2段】180で約23〜26分 

※焼けムラび気になるときは、加熱途中 
で上段-下段を入れ替えて<ださい。 


加熱後、泡立器でよく混ぜ、砂糖 
を加えて白っぽくなるまで混ぜる。 
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□—ルケーキ 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

〈下ごしらえ〉 
レンジ 

なし 


〈焼き上げ〉 

オーブン 

卿 

約三日分 

み 

約 S 6 分 

V 

上段•下段 

J 


ココア□-ル (1 枚分） 

薄力粉]日日 g を8日 g に減らし、 
ココアを2日含加え、合わせて 
ふるう。 

抹茶□ール (1 枚分） 

薄力粉に抹茶大さじ]を加え、 
合わせてふるう。 



八ウンドケーキ 


[ メニュー 

付属品 

加熱時間1 

〈下ごしらえ〉 
レンジ 

なし 

焼さ上げ 
約己己分 

J 

〈焼き上げ〉 

オーブン 

V 

聲 


材料(黒角皿1枚分） 

•卵 . 

•砂糖 . 

• 薄力粉(ふるう） . 

• バター (ルさくきざむ） • 
• バニラエッセンス •• 
• 硫酸紙 (43 X 33 cm ) 

• ホイップク U —ム 

[ 生ク IJ - ム . 

砂糖 . 

[ バニラエッセンス 
• お好みの フルーツ •• 


• M 寸4個 

..] 00呂 
..] 00呂 
••••20呂 
... .少々 


•200 m し 
•大さじ2 
……少々 
. 適量 


作り方 

〇黒角皿の内側にサラダ油を薄くめり、 
四隅に切り込みを入れた硫酸紙を敷く。 

© 耐熱容器にバターを入れ、次の操 
作で加熱し、溶かす。 


押す 


1600 W ] 

に合わす 

I 約20〜30秒1 

.、回す 夕 に合わす ^ 

e ボールに卵を割りほぐして砂糖を 
加え、湯せんにかけて泡立てる。 
人肌程度にあたたまったら湯せん 
からはずし、白っぽくなるまで泡 
立ててバニラエッセンスを加える。 

※泡立器で生地をすくい上げて、もっ 
たりと字び書けるくらいび目安。 



(§) 


材料 

(9 X ] 8 X 6 cm の金属製ノのンド型1個分） 

• バター(ルさくきざむ） . 1日日呂 

•砂糖 . 8日 g 

• 卵(溶きほぐす） . 2個 

-薄力粉 . 120 g 

ベーキングパウダー 

. ルさじ1/2 

(合わせてふるう） 

ドライ フルーツ 

レーズン . 日日呂 

ドレンチェ U -. 3日 g 

(みじん切りにし、ブランデー 
大さじ]につけておく） 

バニラエッセンス . 少々 

硫酸紙煙に敷く） 


作り方 

〇ケーキ型の内側にサラダ油を薄くめ 
り、硫酸紙を敷<。 

〇耐熱性の ボールにバターを 入れ、次 
の操作で加熱し、やわらか<する。 


〇 ©に薄力粉をふるいなびら加えて 
さつくりと混ぜ合わせ、©を加えて 
手早 < 混ぜる。 

※バターは底に沈みやすいので、底から 
すくいあげるように手早く混ぜ込む。 

0 〇に〇を流し入れて表面を平らに 
し、黒角皿の底を軽<たたいて空気 
抜さをる。 

〇 ©を下段に入れ、次の操作で焼く。 

1(至--勾 I 


1回押す 


n 段 \ 
I 予熱なし 


A 回す 


巧勺20 

夕 に合わす 


「1 70 °C I 

に合わす 


押す 


〇固くしぼっためれぶきんを広げ、ケ 
ーキを裏返してのせて熱いうちに硫 
酸紙をはびす。さめれば、手前に横 
平行に3本浅く切り込みを入れ、ホ 
イツプク U —ムを全面にめり、フル 
ーツをのせて巻く。巻さ終わりを下 
にしてしばらくなじませる。 



2段で焼くとさ(上段•下段） 

【才ーブン2段】170で約2目〜30分 

※焼けムラび気になるときは、加熱途中 
で上段-下段を入れ替えて<ださい。 


押す 




回す’ 


1200 Wl 

ク に合わす 


[約30秒〜1分 I 


に合わす 


鐵 

押す 


加熱後、泡立器でク IJ ーム状になるま 
で混ぜ、砂糖を3回に分けて混ぜ込む。 

〇 ©に卵を少しずつ加えなびら混ぜ、 
ドライフルーツとバニラエッセンス 
を加える。 

〇 ©に®を加え、ゴムベらでさつくり 
と混ぜ合わせる。 

0 〇に〇を流し入れ、表面を平らにし 
て中央を少しくぼませる。 

〇黒角皿の中央に©をのせて下段に入 
れ、次の操作で焼<。_ 

医為)11 


1回巧す 


n 段 \ 
I 予熱なし 


pfecrcl 


^ す’ 


夕 (し合わす 


[約已已〜6已分1 1 


〇 


.戀 

押す 

型から出し、硫酸紙をはずしてネッ 
卜にのせてさます。 


に合わす 


お菓子 • 
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シフオンケーキ 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

オーブン 

V 

身 

下段 

約 4 己分 

J 


作り方 

〇ボールに卵黄と砂糖の半量を入れ、 
泡立器で白っぽくなるまで泡立て、 
水、レモン汁、レモンの皮の順に 
加えて混ぜる。さらにサラダ油を 
少しずつ加えなびら混ぜる。 

© 〇に®を加えて粉っぽさびなくな 
るまで混ぜ合わせる。 

© 別のボールで卵白をツノび立つま 
で泡立て、残りの砂糖を少しずつ 
加えてさらに泡立てる。 


〇 ©に©の1/3量を加えてよく混ぜ、 
残りの0を加え、ゴムベらでさつく 
りと泡をつぶさないように混ぜる。 

0 型に〇を流し入れ、側面をトント 
ンとたたいて空気抜さをする。 

〇黒角皿の中央に©をのせて下段に 
入れ、次の操作で焼<。 


'1 段 


1回押す 


170で I 

ず熱な し厂 に合わす 

I 約4已〜已己分 

、回す 分 に合わす w / 


〇加熱後、すぐ逆さまにしてさます。 
完全にさめたら、型とケーキの間 
にナイフを入れてケーキをはずす。 


ネオ料 

(直径 20 cm のシフォンケーキ型1個分） 

• 卵黄 . 

••••己個分 

•卵白 . 

••••目個分 

•砂糖 . 

■ • • • 1 20 g 

•水 ■ 


•••80 mL 

• レモン汁 . 

••大さじ] 

• レモンの皮(すりおろす） 

• • • • 1個分 

•サラダ油 . 

..-SOmL 


f 薄力粉 . 

• • • • 120呂 

• ® ‘ 

ベーキングパウダー 


•ルさじ1/2 


(合わせてふるう） 


※生地の作り方、焼さ方はシフオンケーキと同じです。 


抹茶シフオンケー夺 



レモン汁、レモンの皮を入れずに生 
地を作り、 ® に抹茶大さじ1を加え、 
作りち〇の最後に粗くきざんだ甘納 
豆8日 g を加えます。 


コーヒー シフオンケー夺 



水、レモン汁、レモンの皮の代わり 
に、インスタントコーヒー大さじ S 
を水9日 mU こ溶かしたものを加えま 
す。 


バナナシフオンケーキ 



レモンの皮の代わりにノ（ナナ中]本 
(フオークでつぶし、レモン汁少々 
をかけたちの)を加える。 


が強ぶ 


る3 


〇ま 


S 茲 

をだゎな 

I 登 

でたとで 
©くくび 
方軽た穴 
り、たな 
作はくさ 


まで 
さん 
逆縮 
、で 
はみ 

专一 linuJ 

づ」言 
との 
す地 
ま生 

さとすホ^ 
をいまでよ 
キないみち 
-しま好て 
ケにしおえ 


添 

を 

ム 

- 

プょ 

ツし 

さ 
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(失敗しないケー夺づくりのポイント) 



チヨコレートケーキ 



r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

才ートメこユー 
30 ケーキ 

V 

奪 

下段 

約 41 分 

J 


ネオ料 

値径2 1 cm のケーキ型]個分） 

スポンジケーキ 


卵 . 

砂糖. •• 

f 薄力粉 
ココア. 


. M 寸4個 

.140 g 

. 1 lOg 

.30 g 

L (合わせてふるう） 

.j バター . SOg 

1牛乳 . 大さじ] 

• バニラエッセンス . 少々 

• 硫酸紙煙に敷く） 

ガナッシュ 

•チヨ〕レート(細かく刻む） • • • • 1日日呂 

• 生ク U - ム .150 mL 

• ブランデー . 大さじ]1/2 

シ□ップ 

水 . 大さじ6 

砂糖 . 大さじ 41/2 

—ブランデー . 大さじ3 

(合わせてレンジ 7 日日 W で約 2 分加熱） 

ココア . 過重 

チヨコレート（けずったもの）••••適量 
(1 mL = ] CC) 


作り方 

•チヨコレートスポンジケーキ 

〇スポンジケーキ （86 ページ参照） 
と同じ要領でケーキを焼き上げ、さ 
ふ^ 〇 

• 手動のとさ 

【才ーブン1段】 ]6日で（予熱なし） 

が]4已~己日分' 

•ガナッシュをつ<る 

© 耐熱容器に生ク U —ムを入れ、次の 
操作で加熱する。 


押す 


I 600 W ] 

に合ゎす 

I 約1分20秒 I I 

夕 に合わす 


■©) 


、回す グ， ーブ 押す 

チョコレートを加えて溶かした後、 
容器の底を冷水で冷やしなびら、ブ 
ランデーを加え泡立てる。 

© 〇を横3枚に切り、切り□にシ□ッ 
プをめり、さらに©をめって、3枚 
を重ねたあと、全体にガナッシュを 
める。 

表面にココアをふりかけて、中央に 
けずったチョコレートを飾る。 


お菓子 • 
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シヨー トケーキ 


作り方 

•スポンジケー夺 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

〈下ごしらえ〉 
レンジ 

なし 

焼さ上げ 
約44分 

J 

〈焼き上げ〉 
才ートメこユー 
130ヶーキ 

尊 


材料 


(直径21 cm の金属製ケーキ型1個分） 

スポンジケーキ 


•卵. 


. M 寸4個 

•砂糖 . 

.] 2〇呂 

• 薄力粉 . 

. に〇呂 

•叫 

f バター(ルさくきざむ) •••-2 日呂 

i 牛乳 . 

. 大さじ] 

• バニラエッセンス • 
• 硫酸紙煙に敷く） 

ホイップクリーム 

. 少々 

• 生ク U - ム . 

. 300 mL 

•⑥ j 

[ 粉砂糖…… 

. 大さじ己 

[ ブランデ—— 

. 少々 

シ□ップ 


•叫 

f 砂糖 . 

. 大さじ己 

. 

. 大さじ己 

(合わせてレンジ出力7日日 W で約1分加熱） 

• U キュール . 

. 大さじ] 



(©と合わせる） 

• いちご . 

己〜30個 


〇ケーキ型の内側にサラダ油を薄く 
めり、硫酸紙を敷<。 



© 耐熱容器に®を入れ、次の操作で 
加熱し、バターを溶かす。 


押す 




回す 


1600 W I 

夕 に合わす 


[約20秒 I 


に合わす 


'戀 

巧す 


© 卵は卵白と卵黄に分け、別々のボー 
ルに入れる。卵白は泡立器でツノ 
び立つまで泡立て、半量の砂糖を S 
〜3回に分けて入れ、つやび出るま 
でさらに泡立てる。 



〇卵黄に残りの砂糖を入れ、白くも 
つたりするまで泡立てる。 


0 ©に〇とバニラエッセンスを加え 
て混ぜ合わせる。 


〇 ©に薄力粉をふるいなびら加え、泡 
をこわさないように、さつくりと粉 
び消えるまで混ぜ合わせ、©をふり 
まくように加えて混ぜる。 

※バターは底に沈みやすいので、底 
からすくいあげるように手早く混 
ぜ込む。 


〇 〇に〇を流し入れ、トントンと軽く 
たたいて、空気抜さをする。 



〇 


黒角皿の中央に〇をのせて下段に入 
れ、次の操作で焼<。 


押す 


(戀）|3〇 ク-キ I 

嫁に 合わす 



押す 


•手動で焼くとさ 
【才ーブン1段】16ぴ C 約43〜48分 


※竹串をさして、何をついてこなければ 
でさ上びり。 

※加熱後、ちう少し焼さたいとさは 
陪] 8ページ（延長機能の使いかた） 


〇焼き上びれば、すぐに型ごと2日 cm 
位の高さから]回落として焼さ縮み 
を防ぐ。ケーキ型から出し、ネット 
の上でさます。 


•デコレーション 

〇よく冷やした生ク U —ムに⑥を加 
え、ツノび立つまで泡立てる。 

〇スポンジケーキは横半分に切り、切 
り□にシ□ップをめる。 

© いちごは飾り用のものを残して薄切 
りにし、ホイップク U —ムと共に挟 
み込む。残 U のク U —ムといちごで 
好みのデコレーシヨンに仕上げる。 



•直径1日〜 24 cm のサイズのケーキを焼く 
ことがでさます。 

•作り方は21 cm の型と同じ要領です。 

•手動で焼くときは 【才ーブン1段】1目0 でで焼きます。 

(時間はち表参照） 

•1 己 cm は手動で焼いてください。 

(自動ではでさません。） 




卵 

1已 cm 

M 寸2個 

1 8 cm 

M 寸3個 

21 cm 

M 寸4個 

24 cm 

M 寸已個 

砂糖 

已〇呂 

90呂 

120 g 

]7〇呂 

薄力粉 

已 Og 

90呂 

]2〇呂 

]7〇呂 

バ'夕一 

] 〇呂 

20呂 

20呂 

2已呂 

牛乳 

大さじ1/2 

ルさじ2 

大さじ] 

大さじ11/2 

仕上り調節 


弱 

標準 

強 

加熱時間 
の目安 

自動 


約41分 

約44分 

約46分 

手動 

約3己分 

約4日〜43分 

約43〜48分 

約48〜己3分 
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豆腐の水切り 


せんべい-クッキーの乾燥 


参豆腐をペーノ（ータオルに包み 
平皿にのせ、]了(約3日日浸)に 

つき、 【レンジ500 W 】 で 約2〜 
3 分に合わせ 【スタート】 を押 

して加熱。 

ふきんで水気をふき取る。 



参重ならないように平皿に広 
げて 【レンジ目 00 W 】 で様子 

をみなびら加熱。 

加熱直後はまだ湿った感じ 
びするび、しばら<すると 
パ U ッと乾燥してくる。 



干ししいたけを戻ず 


パン粉づくり 


•水で戻すより早く店\つくらと 
おる。 

干ししいたけを容器に入れ、 
ひたひたの水を加えて、店、た 

なしで 【レンジ600 W 】 で様子 

をみなびら加熱。 

もどし汁は、だし汁にすると 
よしん 



•固くなった食パンをミキサー 
で細かくくださ、皿に広げる。 
店、たなしで]カップ(約己日含) 

につき 【レンジ目00 W 】 で 約2 
〜 3 分に合わせ、 【スタート】 を 
押して加熱。 

途中3日秒ごとに混ぜる。 

ぺーパータオルに移し、さ 
よ9 〇 



ごまめの乾燥 


•平皿に励ブ、 【レンジ目日 0 W 】 

で途中混ぜなびら加熱。 

己 Og で約 2 〜 3 分。 

途中3日秒ごとに混ぜる。 



ジャム 


•深めの耐熱容器に材料を入 
れ、店\たなしで 【レンジ 
700 W 】 で 約14〜16 分に合 
わせ、 【スタート】 を押して加 
熱。途中1〜2度アクを取つ 
てかさミ畳ぜる。 

加熱直後はサラ U としてい 
るび、さめるととろみがつ 
いて固くなる。 



カリカリベーコン 

•ペーノてータオルを敷いた皿 
にベーコンを広げ、上にも 
ペーパータオルをかける。 

【レンジ目 00 W 】 で様子を 

見ながら加熱。 

3枚で 約2〜3分。 

余分な水分や脂び吸い取ら 
れて力 U 力 U になる。 



♦いちごジャム 


■ いちご . 

.... 300呂 

(へ夕をとる） 


砂糖 . 

....] 20呂 

レモン汁 . 

•••ルさじ2 

. サラダ油 . 

... 1〜2滴 


♦りんごジャム 


りんご（紅玉）- 

..•300 g 


(皮をむき、おをとって 
塩水につけてすりおろす） 

砂糖 .] 4日 g 

レモン汁 . ルさじ2 


♦キウイジャム 

-キウイ…已個（正味3日日呂） 
(皮をむいてルさく切る） 
グラニュー糖……16日呂 

. レモン汁 . 大さじ] 

※キウイとグラニュー糖を 
合わせてなじませておく。 
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カン タンー品 




换も 

卜^^ 

の 


巧みそ 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

レンジ 

V 

なし 

約 6 分 

J 


材料 (4 人分） 約 124 kcal 

• 豚ひき肉 . 

..] 00呂 


f 青ねざ . 

…… ] 本 

•( A ) 

干ししいたけ(もどす: 

)• • • • 2枚 


L ゆでたけのこ . 

… .30 呂 


にんに < (すりおろす） •• 

. 1/2かけ 


しよ5わく（すりおろす）- 

. 1/2かけ 


みそ . 

大さじ3 

•⑥’ 

酒 . 

大さじ] 


砂糖 . 

大さじ] 


ごま油 . 

ルさじ] 


しょうゆ . 

ルさじ] 


[みりん . 

大さじ] 


作り方 

〇 @はすべてみじん切りにする。 

© 耐熱容器に〇と⑥を入れて混ぜ 
ラップをする。 

© 次の操作で加熱する。 


押す 


700WI 

に合わす 

I 約巨〜8分 1 ^(^^ 


に合わす 


巧す 


加熱途中2〜3回かさ混ぜる。 



r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

レンジ 

V 

なし 

約 2 分 

J 


材料 (4 人分） 

約 9 kcal 

• ピー マン . 

. 3個 

• 塩吹き昆布 . 

. 大さじ] 

• 白ごま . 

. 適里 


作り方 

〇ピーマンのたねを出し、せん切りに 
する。 

〇耐熱容器に〇と塩吹き昆布を入れて 
軽く混ぜ、ラップをする。 

〇次の操作で加熱する。 


押す 


700 w| 

に合わす 

戀 


I 約 2 分 I 

に合わす 


'回す グ' I し u ' レブ 押す 

加熱後さらによく混ぜ合わせる。 


即お漬け 



材料 (4 人分） 約 14 kcal 

な 

• キャベツ、きゆうり、にんじん 

m 

. 合わせて200呂 

■ J 夕 •一 

\ 赤唐辛子（ル□切り） • • • •] 本 

、グ A 

• ® 塩昆布（せん切り）•••-適量 

卜 V 

-い 

[ しようゆ . ルさじ1/2 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

レンジ 

V 

なし 

約]分 3 日秒 

J 


作り方 

〇野菜を食べやすい大きさに薄く切 
る。 

© 耐熱容器に〇と®を入れてラップを 
し、次の操作で加熱する。 


押す 


V 


回す 


1700 W| 

> に合わす 


A 回す' 


I 約1分30秒〜3分 1 1 

夕 に合わす 


eg ) 

押す 


© 常温までさましてから、冷蔵庫で冷 
やす。 


お総菜•ごはん 
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えびのチリソース 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

レンジ 

V 

なし 

約 6 分 

) 


約 152 kcal 
16尾（約3己0浸） 


材料 (4 人分） 

•えび . 

• チ U ソース 

にんにく（みじん切り） 

. ルさじ] 

ねざ(みじん切り）••••大さじ3 
トマトケチャップ•••大さじ4 
豆板誓 . ルさじ V 吕 


砂糖 •••• 

片栗粉 • • 
酒…… 
しょうゆ 
ごま油 • • 
水…… 


•ルさじ2 
•ルさじ2 
•大さじ S 
•大さじ S 
•大さじ] 
•大さじ S 


作り方 

〇えびは尾を残して殻をむき、背わた 
を取って水洗いした後、ペーパー 
タオルなどで水気をふき取る。 

© 耐熱容器にチ U ソースの材料を入れ 
てよく混ぜる。〇を加えてよくから 
め、ラップをする。 

〇次の操作で加熱する。 


レンジ 


V 


1500 W | 

夕 に合わす 


押す 回す’ 

► (@) ElEM 

に合ねす 巧す 

加熱途中2〜3回かさ混ぜる。 


.戀 



巧じやが 


{ メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

レンジ 

V 

なし 

700 W 約8分 
i 

200 W 約己0分 J 


材料 (4 人分） 

• 牛薄切り肉 •• 
• じやびいわ- • 

• 玉ねざ . 

水 . 

砂糖 • • • • I 
しょうゆ’ 
酒…… 
みりん •• 




約 314 kcal 

. 200呂 

....3個（約 450 g ) 

--•. 1個（約2 日日 呂） 
] カップ （2 日日 mL ) 

. 大さじ4 

. 大さじ4 

. 大さじ11/2 

. 大さじ11/2 


作り方 

〇牛肉は3〜 4 cm 幅に切る。じゃび 
いちは4つ切り、玉ねぎは6つの 
くし形に切る。 

© 深めの耐熱容器に〇と®を入れ、落 
としぶたをし、さらにふたをする。 

© 次の操作で加熱する。 


レンジ 


押す 




回す’ 


1700 W | 

ク に合わす 


[約8〜10分 I 


に合わす 


レンジ 


200 W 


押す 

、為 


に合わす 

I 約已〇〜60分1 ^ 伊 句 

夕 に合わす 



かぼちゃの含め煮 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

レンジ 

V 

なし 

700 W 約8分 
i 

so 日 W 約] 5分 J 


材料 (4 人分） 

約 161 kcal 

• かほちや— 

•中]個(正味目日日呂） 


だし汁 •• 

•1 カップ (2 日日 mL ) 


砂糖••- 

. 大さじ2 

• ( g ) ‘ 

しょうゆ 

. 大さじ]1/2 


みりん • • 

. ルさじ] 


.塩 . 

. ルさじ1/2 


作り方 

〇かぼちゃは種とへたを取ってひと □ 
大に切る。 

© 深めの耐熱容器に〇と®を入れ、落 
としぶたをし、さらにふたをする。 

〇次の操作で加熱する。 


しンジ 


押す 


A 回す’ 


I 700 W ] 

ノク に合わす 


戀 

、為' 


[約8〜10分 I 


レンジ 


200 W 


押す に合'ねす^ 

晒ち〜20分 I ^ 優^ 

夕 に合わす 押す 


> 回す 


•落としぶ たはラップやクッキングシ - K 平臟どを使います。アルミホイルや金属製のものは 
、—■•一 使 t ) ないでください。 


お総菜•ごはん 
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ごはん 


メニュ- 


レンジ 


付属品 


なし 


加熱時間 


700 W 約7分 
i 

S 00 W 約]己分 


材料 (4 人分） 約 267 kcal 

• 精白米 . 2合(約3日日呂） 

•水 . 420 mL 


•耐熱容器はキャセ□ールを 
お使いください。 

• ごはんは]〜3合まで炊けます。 


米 

1合(約1日日宫) 

始縱45日 g ) 

水 

210 mL 

650 mL 

加熱 

時間 

【レンジ700 W 】 

約3〜4分 

【レンジ200 W 】 

約12〜1日分 

【レンジ700 W 】 

約1日〜11分 

【レンジ200 W 】 

約2日〜3日分 


作り方 

〇米は洗って水気を切り、深めの耐熱 
容器に分量の水と共に入れて約30 
分〜]持間ほどつけておく。 

〇 〇にふたをし、次の操作で加熱する。 


押す 


A 回す 


700 WI 

夕 に合わす 


吗） r 約7〜8分 I 

、回す ク に合'ねす 


押す 

回す’ 


1200 W| 

> に合わす 


> 回ず 

I 約15〜20分 I 

夕 に合わす 


戀 

押す 


© 炊き上びれば、軽く混ぜ、乾いた 
店、きんをかけて]日分ほど蒸らす。 
※ふさこぼれしやすいので、容器は深め 
のちのを使います。 



あさりの酒蒸し 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

レンジ 

V 

なし 

約 8 分 

J 


材料 (4 人分） 約 102 kcal 

• あさり . 約目日日呂 

{) 、夕—— . 大さじ S 

•® 酒 . 大さじ S 

1こしょう . 少々 

•きざみねざ .] 本分 


あさりのワイン蒸し 

酒の代わりに白ワイン大さじ2を 
加えて加熱します。 

ねざの代わりに、にんに<のみじん 
切り少々とさざみパセ U をふりま 
しよ5。 


作り方 

〇あさりは塩水につけ、砂をはかせて 
されいに洗う。 

© 大きめの耐熱容器に〇のあさりを入 
れ、 ® とねぎを加えてラップをし、 
次の操作で加熱する。 


押す 


A 回す 


已〇 0 WI 

ク に合わす 


.戀 


> 回す’ 

加熱途中1 


I 約8分 I I 

ゾ に合わす 押す 
2回かき混ぜる。 



巧風サラダ 


{ メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

レンジ 

V 

なし 

約8分 

J 


材料 (4 人分） 

• じやびいち ••• 
• にんじん…… 
• さやいんげん 
•塩-こしよう- 
• 鶏胸肉 . 


約 313 kcal 
•2 個(約300呂） 
•1/2 本(約] 00呂） 

. 己〇呂 

. 各少々 

• 1枚(約200呂） 


(ひと□大のそぎ切り） 

^い酉 . 大さじ] 

® い急 . 少々 

ごまマヨネーズ 

'すりごま . 大さじ S 

マヨネーズ . 大さじ己 

酢 . 小さじ2 

薄□しょうゆ . ルさじ S 

.砂糖 . ルさじ] 

作り方 

〇じやびいも、にんじんは 3 cm 長さ 
の短冊切りにし、じやびいちは水に 
さらす。さやいんげんは 3 cm 長さ 
に切る。 


© 耐熱容器に〇を入れてラップをし、 
次の操作で加熱する。 


押す 


^ 回す 


1700 W | 

夕 に合わす 


fm ) 兩已〜7分1 1 
，、回^ に台'わす 

加熱途中かさ混ぜ、塩 
する。 


'戀 


押す 

こしようを 


© 別の耐熱容器に鶏肉を入れ、 ® を 
ふりかけてラップをし、次の操作で 
加熱する。 


押す 




己00 w | 

夕 に合わす 


回ず 

I 約3〜已分 I 

に合わす 


戀 

押す 


'回す* 

加熱途中かさ混ぜる。 

〇 ©と©をさまし、ごまマヨネーズで 
あスる。 


お総菜•ごはん 
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i 燃 5 勝 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

スチーム 

+ 

レンジ 

なし 

約 8 分 

J 


材料 (4 人分） 

約 74 kcal 

• 鶏ささみ . 

. 20 Og 

f 酒 . 

•••一大さじ2 

•® しょうび汁••一 

•••一小さじ] 

. 

. 少々 

• キャベツ . 

…… 130 g 

(ひと□大に切る） 


[ちみじおろし •• 

. 適重 

•⑥きざみねざ•… 

. 適重 

[ ぽん酢 . 

•••一大さじ3 


作り方 

〇給水タンクに満水マークまで水を入 
れて、セツトする。 

© ささみはすじを取って適当な大きさ 
にさき、@に3日分ほどつけておく。 

© 深めの耐熱容器にキャベツと©を入 
れ、次の操作で加熱する。 


スチーム^ レンジ 

押す 押す 

► (g) 

^ にをねす V 

〇蒸し上がれば、⑥と和える。 



蒸したまご 


材料 (8 個分） 

約 76 kcal 

•卵（冷蔵） . 

. M 寸8個 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

スチーム 調理 

V 


約三日分 

J 


滅さバ 


0000 

0000 


作り方 


〇給水タンクに満水マークまで水を入 
れて、セツトする。 


© 黒角皿にネットをのせ、卵をのせて、 
下段に入れ、次の操作で加熱する。 



圃 

夕 に合わす 


A 回す 


I 約20〜2己分 I 

夕 に合わす 



押す 



スチーム 春さを 


( メニュー 

付属品 

加熱時間1 

スチーム 調理 

V 


約18分 

J 


材料 触分） 

約 144 kcal 

• ライスぺーパ- 

. 4枚 

• 春雨 . 

. 20呂 


豚ひき肉 . 

.] 己〇呂 


塩-こしよう •• 

. 各少々 

• ( g ) ‘ 

しょうゆ . 

…•ルさじ1/2 

ナンプラ- 

……ルさじ] 


一味唐辛子••••1 

. 適重 


. ごま油 . 

. 少重 

• 肯しそ . 

. 8枚 

• にんじん（せん切り）- 

. 4日呂 

• クッキングシート •• 

.] 枚 

(約2己 x 30 cm ) 


たれ 

f ナンプラ- 

大さじ S 


水 . 

大さじ S 


L ゆず . 

. 適里 


作り方 

〇給水タンクに満水マークまで水を入 
れて、セツトする。 

©春雨はもどさずにこまかく切り、® 
と混ぜ合わせる。 

©ライスペーパーは半分に切り、水に 
くぐらせてしっとりとやわらかくし 
たあと、円を上側にしてペーパータ 
オルなどの上に置く。手前中央に青 
じそを置き、にんじんと©をのせて 
巻く。 


〇黒角皿にネットをのせ、クッキング 
シートを敷いて©を並べ、下段に入 
れて次の操作で加熱する。 


圃 


押す 


に合ねす 

S ?])) I 約18〜23分1 

、回す 夕 に合わす 



押す 


©たれを作る。ナンプラーと水を混ぜ 
合わせ、ゆずを絞り入れる。 
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はまちの！しらの 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

スチーム 

+ 

レンジ 

なし 

約 7 分 

J 


材料 (4 人分） 

• はまち(上身） . 

• もやし . 

• にら（己 cm 幅に切る） • 

• ごま油 . 

たれ (混ぜ合わせる） 

しょうゆ . 

酢 . 

砂糖 . 

豆板誓 . 


約 206 kcal 
……300 g 

.60 g 

. 1/2束 

. 適量 


•大さじ] 
•大さじ] 
•ルさじ] 
•ルさじ] 


作り方 

〇給水タンクに満水マークまで水を入 
れて、セツトする。 

© はまちは厚さ約] cm に切る。 

© 直径約 26 cm の耐熱性の平皿にご 
ま油を薄くめり、©を放射状になら 
ベて中央にちやしとにらをのせる。 

〇次の操作で加熱する。 


押す 


A 回す' 


押す 

I 約7〜10分 I 

> に合わす 


押す 


0 蒸し上びれば、たれをかける。 




シーフード7リネ 


{ メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

スチーム 

+ 

レンジ 

なし 

約7分 

J 


材料 (4 人分） 約 182 kcal 

•えび . 8尾 

• いか . 1ぱい（約2日日 g ) 

• ゆでたこ(一□大に切る） • • • •] 日日 g 
レモン汁•…]個分(約3日 g ) 

にんにく（薄切り） . 1かけ 

塩 . ルさじ％ 

こしよう . 少々 

赤唐辛子伴分に切る） • • • • 1本分 

オレガノ . 少々 

□-U エ . ] 〜2枚 

.サラダ油 . 大さじ] 

トマト . 大1個 




作り方 

〇給水タンクに満水マークまで水を入 
れて、セツトする。 

© えびは尾を残して殻をむさ、背わたを 
取る。いかは足と内臓を取りのぞいて 
皮をむさ、 ] cm 位の輪切りにする。 

© 直径約 23 cm の耐熱性の深皿に© 
と®を入れて混ぜ合わせる。 

〇次の操作で加熱する。 


押す 


押す 


’ミ I 約7〜10分1 

、回す 夕 に合ねす 


戀 

押す 


0 粗熱び取れたら、たこを加え冷蔵庫 
で冷やし、半月切りにしたトマトの 
上に盛る。 



えび配のれん臓し 


( メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

スチーム 

+ 

レンジ 

なし 

約6分 

J 


材料(陶器製のれんげ8個分） 

約 48 kcal 

• えび . 正味] 2日 g 

(尾、背わた、殻を取る） 

• はんぺん . 1/2枚（約己日呂） 

•ゆでたけのこ(みじん切り） •••40 g 

酒 . ルさじ] 

砂糖 . ルさじ1/2 

塩-こしょう . 各少々 

しょうび（おろす） . 適量 

.片栗粉 . 小さじ1/2 

サラダ油 . 適量 




お好みでぽん酢をかけてちよい 
でしよつ。 


作り方 

〇給水タンクに満水マークまで水を入 
れて、セツトする。 

© えびとはんぺんは、粗みじん切りに 
して包 T でたたく。 

© ボールに©とゆでたけのこ、 ® を入 
れてよく混ぜ合わせ、8等分にする。 

〇れんげの内側にサラダ油をめり、© 
をのせて形を整えて、平皿にのせる。 

〇次の操作で加熱する。 


押す 


A 回す’ 


押す 

I 約6〜9分 I 

> に合わす ^ 


しらの 
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手作 D 豆腐 


レ 

を 

の 



手作じ豆腐 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 1 

才ートメニユー 
29 手作り豆腐 

V 

なし 

約 so 分 

J 


材料 (4 個分） 約 46 kcal 

• 成分無調整豆乳(大豆固形分11%切上) 

. 400 mL 

• にびり . 適量 

※にびりの種類によって使用する量び異 
なります。パッケージの指導に従って 
<ださい。 


置き方 


游 


作り方 

〇給水タンクに満水マークまで水を入 
れて、セツトする。 

〇ボールに冷えた豆乳とにがりを入 
れ、泡を作らないようによく混ぜ合 
わせる。 

※均一に混ざらないと、うまく固まらな 
いことびあります。 

© 耐熱容器に©を静かに4等分に分け 
入れ、表面の泡をていねいに取り 
除ぐ。 



ヒーターの熱で庫内び熱くなります 
ので、取り出すとさは気を付けてく 
ださい。 


〇 


次の操作で加熱する。 


[ 29 手作り豆腐 ] 


押す 


に合わす 



押す 


※加熱後、もう少し加熱したいとさは 
8ページ（延長機能の使いかた) 




•使用する耐熱容器 


7crnU ソ下 


I 7 〜扫 cm I 


口 


例）そばちよこや茶わん蒸し容器など。 

※容器の形状によって仕上りび変わるため、ご注意ください。 


• 1個の量び約10日 mL になるように均等に分け入れてください。 

1個の量び10日 mL じ(上になると仕上りび悪くなることびあります。 

•豆乳やにびりの種類-濃度によって仕上りび異なります。 

•にびりの量は、パッケージに指導してある悟腐を作る場合」の割合に従って調節してください。 

•余熱や冷やすことでしっかり固まるので、中央び少し揺れるくらいのやわらかめに仕上げています。 
スプーンでお召し上がりください。 

もう少し固めたいときは、しばらく蒸らしてください。 



豆な 


ネオ料 (4 個分） 約 63 kcal 

• 成分無調整豆乳(大豆固形分11%切上) 

. 400 mL 

•砂糖 . 大さじ2 

• にがり . 適量 

※にびりの種類によって使用する量び異 
なります。パッケージの指導に従って 
<ださい。 


置さ方 


88 


{ メニュー 

付属品 

加熱時間1 

才ートメニユー 
29手作り豆腐 

V 

なし 

約三日分 

J 


作り方 

〇給水タンクに満水マークまで水を 
入れて、セツトする。 

0 ボールに冷えた豆乳と砂糖、にび 
りを入れ、泡を作らないようによ 
く混ぜ合わせる。 

※均一に混ざらないと、うまく固まら 
ないことびあります。 

© 耐熱容器に©を静かに4等分に分け 
入れ、表面の泡をていねいに取り 
除く。 

〇次の操作で加熱する。 

詞 ► (@) 1 29 手作 C 豆腐 I 

W に合わす 

►戀 

押す 


※加熱後、ちう少し加熱したいとさは 
8ページ（延長機能の使いかた) 
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茶わん蒸し 


作り方 

〇給水タンクに満水マークまで水を入 
れて、セツトする。 

© ささみはすじを取り、ひと□大に切 
り、酒-しょうゆ-砂糖で下昧をつ 
けてお<。 

© 卵と®をよく混ぜ合わせてこす。 

〇蒸し茶わんにみつ葉を除く他の材料 
と©を分け入れ、©を8分目ほどを 
いで共ぶたをする。 

0 庫内の中央に〇を寄せて置き、次の 
操作で加熱する。 



才 一 h 


[28 茶わん蒸し] 


巧す 


に合わす 


►戀 

押す 

〇できあびれば、みつ葉をのせて己分 
ほど蒸らす。 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 1 

才ートメニユー 
28 茶わん蒸し 

V 

なし 

約 2 日分 

J 



ヒーターの熱で庫内び熱くなります 
ので、取り出すとさは気を付けてく 
ださい。 

V _ J 


材料 (4 人分） 約 88 kcal 

• 鶏ささみ . 4日 g 

•酒-しょうゆ•砂糖……各少々 

•卵 . M 寸2個 

ドごし汁••ド/4カップ (350 mL ) 
•® 塩•薄□しょうゆ-みりん 

[ . 各小さじ2/3弱 

•えび . 4尾 

(背わたを取り、尾を残して殻をむく） 

• 干ししいたけ . 三枚 

(もどして半分に切る） 

• かまぼこ . 4枚 

• ざんなん . 8粒 

• みつ葉 . 少々 


CIWBA •容器は、高さび約 7 cmiU 下のものをお使いください。 

•茶わん蒸しは]〜4個までできます。] • 2個は 【仕上り 調節】を弱、3 • 4個は標準に合わせます。 

• 竹串を刺してみて、澄んだ汁び出ればできあびりです。 

•卵液の温度は常温（約2日〜三日で）の状態から加熱します。 

• 器の大きさにより仕上りび多少変わります。 

•仕上りびゆるめのときは、庫内に入れてしばらく蒸らしてください。または延長機能で様子を見なび 
ら追加加熱してください。腐 M 8ページ 


W 

中ま風茶わん蒸し 


{ メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

〈蒸し上げ〉 
才ートメニユー 
S 8 茶わん蒸し 

なし 

蒸し上げ 
約 SO 分 

J 

〈仕上げ〉 
レンジ出力 




材料 (4 人分） 約 79 kcal 

'鶏ささみ (1 cm 角切り）— 60 g 
焼さ豚（みじん切り）……20呂 

干ししいたけ .] 枚 

(みじん切り） 

干しえび(みじん切り） .] 日呂 

、ゆでたけのこ(みじん切り）•一 S 日呂 

. M 寸2個 

'チキンスープ •••11/2 カップ (3 日日 mL ) 
、塩-こしょう . 各少々 


•卵 

• @1 

あん 


© 


スープ . 1/2カップ (1 日日 mL ) 

薄□しょうゆ . ルさじ] 

ごま油 . ルさじ1/2 

塩 . 少々 

片栗粉(同量の水で溶く）•••ルさじ1 
にら（みじん切り） .] 本 


作り方 

〇給水タンクに満水マークまで水を入 
れて、セツトする。 

© @をそれぞれ4等分して、耐熱容器 
に分け入れる。 

〇卵と⑥を混ぜ合わせてこす。 


〇 ©を©に分け入れ、ラップをする。 

© 庫内の中央に〇を寄せて置き、次の 
操作で加熱する。 


押す 


吗） を8茶わん蒸し1 

す > にをねす 


©) 

押す 


〇耐熱容器に©を入れ、次の操作で加 
熱する（あんを作る）。 


押す 




回す 


1700 W | 

夕 に合わす 


^ す' 


r 約1〜2分 1 1 

夕 に合わす 


.戀 

押す 


片栗粉を加えてよ <混ぜた後、次の 
操作で再び加熱し、混ぜる。 


押す 


r 700 W I 

に合わす 

I 約10〜201 

夕 に合わす 押す 


> 回ず 

〇できあびった©に、にらをのせ、© 
をかける。 


しらの 
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煮 

巧 



かれいの煮つけ 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

〈下ごしらえ〉 
レンジ 

なし 

煮込み 
約3己分 

J 

〈煮込み〉 

才ートメニユー 

1 23-2 煮物漁） 


材料 (4 人分） 約 189kcal 

• かれい . ‘4切れ （1 切れ約1己〇呂) 
• しようび(薄切り） . 1かけ 


• ® 


水 .] カップ （2 日日 mL) 

砂糖 . 大さじ4 

しょうゆ . 大さじ4 

酒 . 大さじ3 


• 手動のとさ 

【レンジ700 W 】 約6分 

i 続けて 

【レンジ 200 W 】 約2已分 


作り方 

〇かれいは水洗いをし、はのしみ込み 
をよくするために黒い方に骨にそつ 
て、包 T で切れ目を入れる。 


© 深めの耐熱容器に®としようびを入 
れてふたをし、次の操作で加熱し、 
煮たてる。 


巧す 


^ 回す’ 


1700 Wl 

ノ ， に合わす 


> 回す 


階]已分1 

夕 に合わす 


戀 

押す 


© ©に〇を加え、全体に煮汁をかける。 
ラップで落としふにをし、さらにふ 
に化ろ る。 


〇次の操作で加熱する。 


[23-2 煮物（魚 ）I 


押す 


に合わす 



押す 



をばのみそ煮 


r メニュー 

付属品 

加熱時間1 

〈下ごしらえ〉 
レンジ 

なし 

煮込み 
約3己分 

J 

〈煮込み〉 

才ートメニユー 

1 23-2 煮物漁） 


材料 (4 人分） 

約 30Skcal 

• 生さば • ‘4切れ （1 切れ約]日〇呂） 

•塩 


. 少々 

• しよつか（せん切り） . 適重 


ホがで. 

.] 〇〇呂 


水…… 

カップ (2 日日 mL) 

• (g) ‘ 

みりん •• 

. 大さじ3 


酒…… 

. 大さじ2 


砂糖••- 

. 大さじ4 


• 手動のとさ 

【レンジ700 W 】 約6分 

i 続けて 

【レンジ 200 W 】 約2已分 

作り方 

〇さばは薄塩をしてしばらくおき、 
ヴルに並べて熱湯をかける。 


© 深めの耐熱容器に®としようびを入 
れてふたをし、次の操作で加熱し、 
みそを溶かす。 


押す 回す’ 

换 


1700 W | 

ク に合わす 


画4 分I 


©) 


に合ねす 押す 


© ©に〇を加え、ラップで落としぶた 
をし、さらに店\たをする。 


〇次の操作で加熱する。 


才 一 S 

：>< ニュー 


押す 


[23-2 煮物（魚）] 


卢 に合わす 



押す 



材料 (4 人分） 

約38己 kcal 

• いねし . 

•中12尾（約600 g) 

• しようか（せん切り） . 3日 g 


[水…… 

3/4カップ (1 日日 mL) 

• ®‘ 

しょうゆ 

. 大さじ4 

みりん •• 

. 大さじ3 


酒…… 

. 大さじ3 


© 深めの耐熱容器に®としようびを入 
れてふたをし、次の操作で加熱し、 
煮たてる。 


押す 


に合わす 


I 約曰分 I 

に合わす 


[700 W 1 

) す 

戀 


押す 


いわしのしょうが煮 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

〈下ごしらえ〉 
レンジ 

なし 

煮込み 
約 3 己分 

J 

〈煮込み〉 

才ートメニユー 
123 -2 煮物漁） 


• 手動のとさ 

【レンジ700 W 】 約 4 分 

i 続けて 

【レンジ200 W 】 約 3 日分 

作り方 

〇いわしは頭を切り落として内臓を抜 
き取り、塩水でていねいに洗って、 
水気を店\ く。 


© ©に〇を加え、ラップで落としぶた 
をし、さらに店\たをする。 


〇次の操作で加熱する。 



押す 



回す’ 


[23-2 煮物（魚 ）I 

ク に合わす 



押す 
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野菜 カレー 


r メニュー 

付属品 

加熱時間1 

〈下ごしらえ〉 
レンジ 

なし 

煮込み 
約 日日 分 

J 

〈煮込み〉 

才ートメニユー 
[23-1 煮物(野菜） 


材料 (4 人分） 約 353 kcal 

• 玉ねざ . 1個（約2日日呂) 

(みじん切り） 

•ベーコン （1 cm 幅に切る）……2枚 

• かぼちゃ .150 g 

(7 〜 8 mm のいちよラ切り） 

• じゃびいも . 1個（約]己日呂) 

(7 〜 8 mm のいちよう切り） 

• なす . 2個（約] 4日 g ) 

(ルさめの乱切り） 

• にんじん . 1/2本（約10日呂) 

(ルさめの乱切り） 

•完熟トマト . 1個（約1己日呂) 

(2 cm の角切り） 

• ピーマン(角切り） . 2個 

•ノ く夕. . 大さじ3 


• ® 


水……21/2カップ(己日日 mL ) 

固形スープの素 .] 個 

固形カレールウ . lOOg 

(細か < さざむ） 


牛乳……1/4カップ（日日 mL ) 
しょうゆ . ルさじ] 


作り方 


〇フライパンにバターを入れて熱し、 
玉ねぎとベーコンを入れて炒め、次 
に野菜を固いものから順に入れて炒 
める。 


© 深めの耐熱容器に®を入れて店\たを 
し、次の操作で加熱し、カレールウ 
を溶かす。 


押す 


1700 W ] 
^^$夕 に合わす 


A 回す' 


r 約8分1 ►伊 巧 

夕 に合わす 押す 


© ©に⑥を加えてよく混ぜ、炒めた〇 
を入れ、落としぶたをし、さらにふ 
に的 る。 


〇 


次の操作で加熱する。 


押す 


一 「23-1煮物（野熟 I 

に合わす 




押す 


加熱び終われば、全体を軽<混ぜ合 
わせる。 


• 手動のとさ 

【レンジ700 W 】 約8分 

i 続けて 

【レンジ200 W 】 約 40 分 


煮 

物 



キ ー 7カレー 


{ メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

才ートメニユー 
23-1 煮物（野菜） 

V 

なし 

煮込み 
約 6日 分 

J 


材料 (4 人分） 

約 S 82 kcal 

• 合びき肉 . 

. 300呂 


止ねざ(みじん切り）- 

•1 個(約200呂） 


にんじん(みじん切り) 


• (§)■ 

. 中1/2本(約100宫） 


ピーマン(みじん切り) 

. 2個 


.なす(みじん切り）… 

. 1本 

• トマト（ざく切り）… 

. ル1個 

• にんにく（みじん切り） 

. 1かけ 

• サラダ油.バタ—— 

••各大さじ] 

•塩 

• こしよ5 . 

……各少々 


[水 .] カップ （2 日日 mL ) 


固开ジスプの素 • 

.] 個 

•⑥, 

カレお . 

•大さじ]1/3 


トマトケチャップ•••大さじ] 


L しょうゆ . 

• • •ルさじ1/2 


作り方 

〇フライパンにサラダ油•バターを入 
れて熱し、にんにくを炒め、 ® の 
野菜をしんなりするまで炒める。 

© 〇にひき肉を加え肉の色び変わるま 
で炒め、さらにトマトを加え、塩- 
こしよつ化する。 

© 深めの耐熱容器に©を入れ、⑥を 
加え混ぜ、落としぶたをし、さらに 
店、たをすな。 


〇次の操作で加熱する。 


[23-1 煮物（野棄リ 


押す 


に合わす 

'◎-す> 齡 / 譬 


• 手動のとさ 

【レンジ700 W 】 約8分 

i 続けて 

【レンジ200 W 】 約已〇分 
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煮 

物 




□ールキャベツ 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

〈下ごしらえ〉 
レンジ 

なし 

煮込み 
約日日分 

J 

〈煮込み〉 

才ートメニユー 
[23-1 煮物(野菜） 


ネオ料 (8 個分） 

約18日 kcal 

• キヤべツ . 

•8 枚（約400 g ) 


'牛ひき肉- •• 

. 200呂 


玉ねぎ•••- 

1/2個（約100呂） 


(みじん切り） 


• ( g ). 

パン粉 . 

. 大さじ S 


(牛乳大さじ1/2で湿らせる） 


塩-こしよう 

. 各少々 


.ナツメグ•一 

. 少々 


[水——21/2カップ（己日日 mL ) 

•⑥ 

固形スープ • • 

. 2個 


[ トマトケチャップ•••大さじ4 

•塩 

• こしよ5 •— 

. 各少々 


• 手動のとさ 

【レンジ700 W 】 約8分 

i 続けて 

【レンジ200 W 】 約日日分 


作り方 


〇 


キャベツは太い芯をそぎ、芯の部分 
と葉先を交互に重ねて、ラップに包 
む。巻さ終わりを下にして平皿にの 
せ、次の操作で加熱する。 


レンジ 


押す 


> 回す 


r 700 W I 

に合わす 

I 約3分30秒〜 

夕 に合わす 



押す 


〇ボールに®を入れ、よく混ぜ合わせ 
て8等分にする。 

© 〇のキャベツの上に©を置き、たわ 
ら形に包んで、巻き終わりをつまよ 
うじでとめる。 

〇深めの耐熱容器に©と⑥を入れ、 
塩•こしようをし、落としぶたをし 
てさらに店\たをする。 


0 


次の操作で加熱する。 


才 一 S 

メニユー 


押す 


► (戀） [^3-1 煮物（野菜） ] 

^ に合わす 



押す 



ひじまと 

を:)まいちの薪肉 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

才ートメニユー 
23-1 煮物（野菜） 

V 

なし 

約 4 日分 

J 


材料 (4 人分） 

約221 kcal 

• ひじさ （乾燥したもの） . 4 日 g 

• さつまいち-- 

••中]本(約 SOOg ) 

• にんじん••一 

•••1/2 本(約 lOOg ) 

• 油揚げ•••一 

. 1/2枚 

• サラダ油••一 

. 大さじ S 


'だし汁 •• 

11/2 カップ (3 日日 mL ) 


しょうゆ 

. 大さじ4 

• ( g ) ‘ 

砂糖••- 

. 大さじ4 


みりん •• 

. 大さじ] 


'酒…… 

. 大さじ] 


• 手動のとさ 

【レンジ700 W 】 約8分 

i 続けて 

【レンジ200 W 】 約3日分 


作り方 

〇ひじきは水で洗ってごみや砂を取 
り、多量の水につけて十分戻して 
水気を切る。 

© 油揚げは熱湯をかけて油抜きし、 
にんじんととちにせん切りにする。 

© さつまいもは皮をむき、 ] cm 角に 
切り水にさらしておく。 

〇フライパンを熱し、サラダ油を入 
れ〇のひじきと©を軽く炒める。 

0 深めの耐熱容器に®を入れて、〇と 
©のさつまいもを加え、落としぶた 
をしてさらにふたをする。 


〇次の操作で加熱する。 



押す 


[23-1 煮物 （ 野棄} 


に合わす 



巧す 


• 落としぶ たはラップやクッキングシート、平皿などを使います。アルミホイルや金属製のちのは使わないでください。 
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煮巧 


•容器は深めの耐熱容器（容量 2 LiU 上/深さ 7 cmiU 上）をお使いください。 

一 • 分量び標準量より多めのとき（約6人分）は 【仕上がり 調節】強を、標準量より少ないときに〜3人分) 
は弱を使います。 

• 加熱後は全体を軽く混ぜ合わせて昧をなじませます。 

また、わう少し煮込みたいときは、手動 【レンジ200 W 】 で様子を見ながら加熱してください。 


煮 

巧 



筑前煮 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

〈下ごしらえ〉 
レンジ 

なし 

煮込み 
約5日分 

J 

〈煮込み〉 
123-1 煮物(野菜） 


材料 (4 人分） 

約21 Ikcal 

• 鶏もも肉 . 

••••• 200呂 

(ひと□大のそぎ切り） 

• れんこん . 

....• 10日 g 

ほし切り、酢水につける） 
• じ'ほつ . 

....• 10日呂 

ほし切り、酢水につける） 
• ゆでたけのこほ做り） 

....• 10日呂 

• にんじん . 1/2本（約]日日呂） 

ほ做り） 

• 干ししいたけ . 

. 己枚 

(もどして半分に切る） 


• こんにゃく .] T (約2日日呂） 

(ひと□大にちざり、ゆでる） 
•さやえんどう(すじを取る）•••日日呂 

•サラダ油 . 

-•大さじ1/2 


干ししいたけのもどし汁 


. 11/2カップ （3 日日 mL ) 

• ( g ) ‘ 

しょうゆ . 

• • •大さじ4 

砂糖 . 

•••大さじ3 


みりん . 

•••大さじ3 


酒 . 

•••大さじ S 


作り方 


〇さやえんどうはラップに包み、平皿 
にのせ、次の操作で加熱する。 


押す 


V 


回す 


700 W | 

夕 に合わす 


r 驚。 リ I 約 1 分 10 秒 I 
、回^^ に合わす 


戀 

押す 


e フライパンにサラダ油を熱し、鶏肉 
と OiU 外の野菜とこんにゃくを炒め 
る。 

© 深めの耐熱容器に©と®を入れ、落 
としぶたをしてさらに店\たをする。 

〇次の操作で加熱する。 

ぃ ，-卜 


押す 


A 回す 


23-1 煮物（野棄 ） 1 

夕 に合わす 


戀 

押す 


加熱後、さやえんどうを加える。 


• 手動のとさ 

【レンジ700 W 】 約8分 

i 続けて 

【レンジ200 W 】 約 4 日分 



切り干し大巧の煮巧 


材料 (4 人分） 約18己 kcal 

•切り干し大根 . 6日 g 


油揚げ . 

にんじん(せん切り） 

サラダ油 . 

しょうゆ…. 

砂糖 . 

酒 . 

みりん . 




.] 枚 

•1/2 本(約10日呂） 

•••一大さじ] 
•••一大さじ3 
•••一大さじ2 
•••一大さじ2 
•••一大さじ] 


f だし汁 

切り干し大根のちどし汁 
[ •••合わせて 2 V 2 カップ记〇日 mL ) 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

〈煮込み〉 
23-1 煮物（野菜） 

V 

なし 

約4日分 

J 


• 手動のとさ 

【レンジ700 W 】 約 1 日分 

i 続けて 

【レンジ200 W 】 約 2 日〜 3 日分 


作り方 

〇切り干し大根は洗ってごみなどを 
取りのぞき、 ] 己〜2日分水につけ 
てちどす。 

油揚げは熱湯をかけて油抜きし、 
4 cnn 長さの己 mnn 幅に切る。 

〇フライパンにサラダ油を熱し、水 
気を絞った切り干し大根と油揚げ、 
にんじんを炒める。 

© 深めの耐熱容器に©と®を合わせた 
ちのを加え、落としぶたをしてさら 
に店\たをする。 

〇次の操作で加熱する。 


貧 ► (戀） [^3-1 煮物（野熟 I 

m に合わす 

►戀 

巧す 
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.16 尾 
各少々 


材料 (16 尾分） 

•えび . 

•塩-こしよう- •• 

•衣 

[小麦粉 . 

溶き卵 . 

フライ用パン粉 


*2 段で焼<場合 

材料を倍量にし、 に 7-2 ヘルシーフライ 
2 剧仕上り「弱」 に合わせて焼く。 

• 手動のとさ 

【才ーブン】 （予熱なし）2己び C 約18〜23分 
(2 段は2己 0° C 約28〜33分） 


*2 段で焼<場合 

材料を倍量にし、 に 7-2 ヘルシーフライ 

2 段】 に合わせて焼く。 

• 手動のとさ 

【才ーブン】 （予熱なし）2已ぴ C 約2日〜2已分 
(2 段は2已 0° C 約30〜3己分） 


ネオ料 (12 個分） 


• 鶏ささみ(すじを取る）…… 

…6本 

• さやいんげん(すじを取る）- 

•12 本 

• えび(殻をむき、背わたを取る) 

..6尾 

• 八ム（半分に切る） . 

•••6枚 

•塩-こしょう . 

各少々 

•サラダ油 . 大さじ1/2 

•衣 


[小麦粉 . 

. •適里 

溶き卵 . 

.. 1個 

1コーンフレーク(くだく） • 

.-eog 


*2 段で焼<場合 

材料を倍量にし、 に 7-2 ヘルシーフライ 

2 段】 に合わせて焼く。 


• 手動のとさ 

【才ーブン】 （予熱なし）2己び C 約2日〜2已分 
(2 段は2己 0° C 約30〜3己分） 

作り方 

〇ささみは縦半分に切って、ラップに 
はさみ、めん棒で軽くたたいて薄く 
のばす。えびは腹開きにして半分に 
切る。 


作り方 

〇ちページのフライ用パン粉の作り方 
を参照してパン粉を作る。 

© 豚肉は] 2等分に切り、包 T でたた 
いて塩-こしようをする。 

〇ル麦粉、溶き卵、〇のパン粉の順に 
あをつける。 

〇黒角皿に©を並べて下段に入れ、次 
の操作で焼<。 


才 一 S 


27-1 ヘルシーフライ 1 段 


押す 


吃 に合わす 


■©) 

押す 


© さやいんげんはラップに包んで平皿 
にのせ、次の操作で加熱する。 


押す 


A 回す’ 


1700 W| 

み に合わす 


I 約 40 秒 ] I 

夕 に合わす 


.戀 


、回す'’ I 一り•一， 押す 

加熱後、冷水にとってさまし、半分 
に切る。 

© ささみに短-こしようをし、上に 
八ム、えび、さやいんげんをのせて 
しっかりと巻く。ル麦粉、溶さ卵、 
コーンフレークの順に衣をつける。 

〇黒角皿に©を並べて上からサラダ油 
をかけて下段に入れる。次の操作で 
焼く。 


押す 


127-1 ヘルシーフライ 1 段 1 

ゾに 合ねす 


•©) 

押す 


作り方 

〇ちページのフライ用パン粉の作り方 
を参照してパン粉を作る。 

© えびは尾を残して殻をむき、背わた 
を取り、腹側に切れ目を入れて軽< 
±品 •( —しよつをする。 

〇 ©のえびの水気をふき取り、ル麦粉、 
溶き卵、〇のパン粉の順にあをつ 
ける。 

〇黒角皿に©を並べて下段に入れ、次 
の操作で焼<。 


中ート 


27-1 ヘルシーフライ 1 段 


押す に合ねす 

、回み 鼠/ 眷 



ヒレカジ 約1 45 kcal 


(1 個分） 



觀みだ翔ず 


約 1日日 kcal 
(1 個分） 



えびのへルシ■フライ 


約 85 kcal 

。尾分） 


99 


30 Og 
各適量 


ネオ料 (12 個分） 

• 月豕ヒレ肉め、たまり) 
•塩-こしよう •••• 

•衣 

い」\麦粉 . 

溶き卵 . 

1フライ用パン粉 



量個分 
適1回 


量個分 
適1回 


シーフラ V 
















































. 30 Og 

. 各少々 

0 ) 

1 個(約 1 己日呂) 


ネオ料 （12 個分） 

• 豚□ース薄切り肉- 
•塩.こしよう…… 
• じやがいち(拍子木切 

•衣 

f 小麦粉 . 

溶き卵 . 

1フラィ用パン粉-- 


*2 段で焼く場合 

材料を倍量にし、に 7-2 ヘルシーフライ 

2段】 に合わせて焼く。 

• 手動のとさ 

【才ーブン】（予熱なし）2已ぴ C 約2日〜2己分 
(2 段は2己 0° C 約30〜3已分） 


作り方 


〇上記のフライ用パン粉の作り方を参 
照してパン粉を作る。 

© じやびいちは平皿にのせてラップを 
し、次の操作で加熱する。 


1700 W | 

押すに合わす 

撫 I 約1分〜1分30秒 1 

に合わす 


©) 

押す 


e 豚肉を励ブ'、塩•こしようをし、©を 
S 〜3本おにして巻<。小麦粉、溶 
き卵、〇のパン粉の順にあをつける。 

〇黒角皿に©を並べて下段に入れ、次 
の操作で焼<。 


127-1 ヘルシーフライ1段] 


押す 


に合わす 



H 巧のポテトフライ 


約 1 53kcal 

(1 個分） 



野菜はゆでたにんじん、さやいん 
げん、アスパラガスなどに代えて 
ちよいでしよ5。 




] 段の場合は、下段で焼いてください。2段の場合は上段•下段で焼いてください。 

素材によって仕上りび変わることびあります。 

パン粉やコーンフレークの代わりに、お茶漬けあられ、くだいた天かすや細かく刻んだアーモンド 
などを使ってちおいしくできます。 

黒角皿のこびりつきび気になるときは、アルミホイルやクッキングシートを敷くとよいでしよう。 
加熱後、もう少し加熱したいときはページ（延長機能の使いかた） 


フライ用パン紛 


♦ 


粉チーズ、パセ U のみじん切りな 
どを入れると、一昧変わったパン 
粉になります。 


材料 (1 回分) 

• パン粉 ••••’ 
• サラダ油 • • 


.70g 

•大さじ11/2 


時間をかけすざると、焦げて煙び出 
たり、発乂することびあります。と 
さどさドアを開けてよく混ぜてくだ 
さい。 

また、色びつさ始めると、急に焦げ 
出しますので、様子を見ながら仕上 
げて < ださい。 


作り方 

〇耐熱容器にパン粉を広げ、サラダ油 
をふりかけて混ぜる。 

© 次の操作できつね色になるまで加 
熱する。途中3〜4回かさ混ぜる。 


押す 


[700 W 1 

吃^ に合わす 


吗） 橘]2分30秒〜3分30秒1 

夕 に合わす 


> 回す’ 

戀 

押す 


ペルシーフライ 


公 


フライ用パン紛やコーンフレークを 
使い、を分な油をカットして油で揚 
げるより低力□リー！ 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

才ートメニユー 
27-1 ヘルシーフライ 

1 段 

參 

約21分 

才ートメニユー 
27-2 ヘルシーフライ 
2 段 

V 

夕 

上段-下段 

約31分 

J 



量個分 
適1回 


シーフラ V 


押す 
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黄色） カレー粉に含まれるクルクミンは肝 機能 回復に有効 



提^ U -® 


材料 (4 人分） 

約] 72 kcal 

• ちち术 . 

2合（約300 g ) 

• 玉ねざ(みじん切り） • • 

• • 1/4個（約日日呂） 

• にんじん脉じん切り）- 

• • 1/4本(約已〇呂） 

•レズン . 

.30 g 

• ピーマン(みじん切り) 

.] 個 


水 . 

.250 mL 


コンソメ (顆粒) •• 

•ルさじ2(日. 3 g ) 

• (§)■ 

カレーパウダー 

. ルさじ2 


にんにく（すりおろす）…… 3 g 


1しよ5か（すりおろす） .3 g 

•塩 

• こしよ5 ••— 

. 各少々 


作り方 

〇もち米は洗って、たっぷりの水（分 
量外）に]時間ほどつけた後、ヴル 
に上げておく。 


© 給水タンクに満水マークまで水を入 
れて、セツトする。 

© 深めの耐熱容器に〇と®を入れ、玉 
ねざ、にんじん、ピーマン、レーズ 
ンを加えて軽 < 混ぜる。 

〇次の操作で加熱する。 


126 7色野票おこわ I 

ク に合わす 


押す_ 回す’ 

►戀 

押す 

0途中ブヴーび鳴れば、混ぜ合わせ、 
加熱する。 

► ©) 

押す 

〇炊き上がれば、軽く混ぜ、乾いた 
ふきんをかけて約己分蒸らす。 



さつまいもはビタミン C • E の多い手軽な美容-健康食 



を〇まいをと 
巧豆のおこね 


材料 (4 人分) 

約 236 kcal 

• ちち术— 

……2合（約300呂） 

[水 .... 

•••] カップ （2 日日 mL ) 

• ® 酒…… 

. 大さじ] 

U 急 ..... 

. ルさじ1/2 

• さつまいも （Icm 角に切る）… -2 日日呂 

• 枝豆(さや付 • 

身を取り出す） ••• ] 00呂 


作り方 

〇もち米は洗って、たっぷりの水（分 
量外）に]時間ほどつけた後、ヴル 
に上げておく。 

© 給水タンクに満水マークまで水を入 
れて、セツトする。 


〇耐熱容器に〇と®を入れ、さつまい 
もを加えて軽く混ぜる。 

〇次の操作で加熱する。 


才 一 h 


押す 


V 


.戀 

押す 


回す’ 


126 7色野菜おこわ I 

夕 に合わす 


〇途中ブヴーび鳴れば、枝豆を加えて 
混ぜ合わせ、加熱する。 


.戀 

押す 


〇炊き上がれば、軽く混ぜ、乾いた 
ふきんをかけて約己分蒸らす。 


【仕上り調節】弱を使って「赤飯」ちできます〜 



ホ飯 


材料 (4 人分） 約 140 kcal 

• もち米 . 2合(約3日日呂） 

• あずき . 4日呂 

• あずきのゆで汁 • • • 11/2カップ (3 日日 mL ) 

• ごま短 . 少々 

作り方 

〇鍋にあずきとたっぷりの水份量外） 
を入れて強乂でゆで、沸とうしたら 
ゆで汁を捨てる。新たに3カップの 
水を加え、皮び破れないようにゆで 
る。このゆで汁は残しておく。 

© もち米は洗ってヴルに上げて水気を 
切り、深めの耐熱容器に入れ〇のゆ 
で汁と共に入れて]時間ほどつけて 
お<。 


〇給水タンクに満水マークまで水を入 
れて、セツトする。 

〇 ©に〇のあずきを加える。 

0次の操作で加熱する。 


巧す 


を巨7色野菜おこわ 1 

に合ゎす 

園 ►© 




巧す 


〇 


〇 


途中ブヴーび鳴れば、混ぜ合わせ、 
加熱する。 

►戀 

押す 

炊さ上がれば、軽く混ぜ、乾いた 
店、さんをかけ、己分ほど蒸らして 
ごま塩をふる。 


ち野菜おこわ 
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グ-力□テン、 a - 力□テンのダブルで強い抗酸力！ 



思いつをり 
にんじんおこわ 


材料 (4 人分） 約 194kcal 

• もち米 . 2合（約3日日呂） 

[水 .] カップ （2 日日 mL) 

•® 酒 . 大さじ S 

U 急 . ルさじ1/2 

いこんじんはりおろす）•••正味2日日旨 
• ® 7ッシュルーム(吿詰•スライス） 

L . ]吿(約5日旨） 

• 枝豆(さや付-身を取り出す） • • • 1 OOg 

作り方 

〇もち米は洗って、たっぷりの水（分 
量外）に]時間ほどつけた後、ヴル 
に上げておく。 

© 給水タンクに満水マークまで水を入 
れて、セツトする。 


© 深めの耐熱容器に〇と®を入れ、⑥ 
を加えて軽 < 混ぜる。 

〇次の操作で加熱する。 


だ- ► (戀）1 26 7色野棄おこわ1 

押す に合ねす 

►戀 

押す 

0 途中ブヴーび鳴れば、枝豆を加えて 
混ぜ合わせ、加熱する。 



巧す 


〇炊き上びれば、軽く混ぜ、乾いた 
店、きんをかけて約己分蒸らす。 


ち） さのこのる糖類グ-グルカンは生活習慣病に役立つ！ 



まいたけと 
貝ホ主のおこね 


材料 (4 人分） 

約]目 2kcal 

• ちち术 . 

…•2合（約300 g) 


[水…… 

•] カップ （2 日日 mL) 


酒 . 

. 大さじ] 

• (g) ‘ 

しょうゆ 

. 大さじ] 


塩 . 

. ルさじ 1/4 


i ごま油 • • 

. 小さじ 1/2 弱 

• まいたけ••一 

1パック（約10日呂) 


• ホタテ貝柱の水煮(吿詰） 

. ル1吿(約7己呂） 

• にんじん（せん切り） . 約日日 g 

作り方 

〇もち米は洗って、たっぷりの水份 
量外）に]時間ほどつけた後、ヴル 
に上げておく。 

© 給水タンクに満水マークまで水を入 
れて、セツトする。 


© まいたけは石づきをとってほぐす。 
貝柱は固形物と煮汁に分ける。 

〇深めの耐熱容器に〇と®を入れ、ま 
いたけ、にんじん、貝柱の煮汁を加 
えて軽く混ぜる。 


〇次の操作で加熱する。 



押す 


26 7色野票おこわ 


に合わす 


〇途中ブヴーび鳴れば、貝柱を加えて 
混ぜ合わせ、加熱する。 



巧す 


〇炊き上がれば、軽く混ぜ、乾いた 
ふきんをかけて約己分蒸らす。 


^ ひじきのアル睾ン酸はコレステ□ール低下に役立つ 



織と旌の 


材料 (4 人分) 

約] 89kcal 

• ちち术 • • • ■ 

. 2合（約300呂） 

• 乾燥ひじき（もどす）……大さじ] 

•塩結…… 

-大]切れ（約10日呂） 

•酒 . 

. 大さじ] 

[■水.... 

11/4カップ （2 日日 mL) 

•©みりん 

. 大さじ] 

[塩.... 

. 少々 


作り方 

〇もち米は洗って、たっぷりの水（分 
量外）に]時間ほどつけた後、ヴル 
に上げておく。 

© 給水タンクに満水マークまで水を入 
れて、セツトする。 

© 塩結は、酒を而りかけてしばらくおく。 


〇深めの耐熱容器に〇と®を入れ、ひ 
じきを加えて軽く混ぜ、上に©をの 
せる。 


© 次の操作で加熱する。 


トト 


押す 


两）126 7色野菜おこわ I 

に合ねす 


巧す 


〇途中ブヴーび鳴れば、結の骨をとり、 
身をほぐしなびら混ぜ合わせ、加熱 
する。 



押す 


〇炊き上びれば、軽く混ぜ、乾いた 
ふきんをかけて約己分蒸らす。 
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7 ち醜おこわ 

※加熱後、をう少し加熱したいとさは 
吸] 8ページ（延長機能の使いかた） 

@梅干のクエン酸は食欲増進、疲労回復に効果！ 




r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

健康メニユ ー 

26 7色野菜おこわ 

V 

なし 

約 12 分 3 日秒 

i 混ぜて 

約 8 分 30 秒 J 


巧し6ずおこわ 


材料 (4 人分） 約 153 kcal 

• もち米 . 2合（約3日日 g ) 

• 梅干（しそ漬け） . 中5個 

• しめじ . 1/2パック（約日日呂） 

だし汁 f 水 .250 mL 

1だしの素 . 適量 

酒 . 大さじ] 

塩 . ルさじ1/4 

冷凍さざみオクラ . 4日呂 

しらす . 適量 




© 給水タンクに満水マークまで水を入 
れて、セツトする。 

© 梅干は小さく刻む。しめじは石づき 
をとってほぐす。 

〇深めの耐熱容器に〇と®を入れ 、 e 
を加えて軽 < 混ぜる。 

© 次の操作で加熱する 0 


押す 


■©) 

押す 


> 回す’ 


126 7色野菜おこわ I 

夕 に合わす 


•梅干の種類によっておこわの色 
の違いびあります。 


作り方 

〇もち米は洗って、たっぷりの水（分 
量外）に]時間ほどつけた後、ヴル 
に上げておく。 



豊富な食物繊維が大腸がんの予防に有効 


山菜のをちをち 
おこね 


材料 (4 人分） 約] 92 kcal 

• もち米 . 2合（約3日日 g ) 

• 油技げ伴分に切り已 mm 幅に切る） •-1/2 枚 

• 焼豚 （1 cm の角切り） . 己日呂 

• 山菜の水煮冰気をきる）…1日日呂 

• ささびさごぼう（冷凍） . 日日呂 

• にんじん(みじん切り）…1/4本(約已〇呂） 

水 . 200 mL 

豆乳 . 5日 mL 

(§)] しょうゆ . 大さじ]強 

酒 . 大さじ] 

鶏びら スープの 素…ルさじ1/2 

作り方 

〇もち米は洗って、たっぷりの水（分 
量外）に]時間ほどつけた後、ヴル 
に上げておく。 


〇途中ブヴーび鳴れば、オクラを加え 
て軽く混ぜ合わせ、加熱する。 

►戀 

押す 

〇炊き上がれば、しらすを力にて軽く混せ'、 
乾いた而き■んをかけて約5分蒸らす。 


© 給水タンクに満水マークまで水を入 
れて、セツトする。 

〇深めの耐熱容器に〇と®を入れ、そ 
の他の材料を加えて軽 < 混ぜる。 

〇次の操作で加熱する。 


ス ー S 


押す 


■©) 

押す 


劍) [26 7色野菜おこわ] 

媒に 合わす 


0 途中ブヴーび鳴れば、混ぜ合わせ、 
加熱する。 


.戀 

押す 


〇炊き上びれば、軽く混ぜ、乾いた 
而きんをかけて約己分蒸らす。 


さつまいもの食物繊維と豆乳のオリゴ糖でおなか快調 作り方 



夕 


r 心 

ん 


を〇まいをの 

豆剥!スープ 


材料 (4 人分） 

約 149 kcal 

• さつまいち（皮をむかず、 1 cm の角切り） 


-•中1本(約200呂） 

• 玉ねざ燒切り） • • 1/2個（約]日日呂） 

• バター…… 

. 大さじ2 

• 固あスプ • • 

. 2個 

•水 . 

•2 カップ (4 日日 mL ) 

•塩-こしよう 

. 各少々 

•豆乳 . 

•] カップ （2 日日 mL ) 


〇耐熱容器に豆乳 iU 外の材料を全て入 
れて混ぜ、ラップをする。 

© 次の操作で加熱する。 


押す 


.戀) 

押す 


一 [25 7色野棄スープ1 

に合わす 


〇途中ブヴーび鳴れば、豆乳を加えて 
混ぜラップをし、加熱する。 


•さつまいちをかぼちゃにかえてち 
良いでしょつ。 


'戀 

押す 


ち野巧おこわ 


7色野巧スーつ 
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@ じゃがいものク□□ゲン酸は血糖値の安定化を促す！ 

■心 J — 材料 (4 人分） 約 147 kcal 

• アサリの水煮饱説 • • •ル2吿(約 90 g ) 
• 玉ねざ(みじん切り）… • 1 / 4 個（約日日 g ) 
、 — • じゃびいも （1 cm の角切り） 

- ， ……1個（約1己〇呂） 

• 7 ッシュル-ム艦•スライス） 

一 * . 1吿（約己〇呂） 

• ホワイトソース（吿詰）……2日日呂 

• 白ワイン . 大さじ] 

LJ •固形ス-プ . 1個 

^ ^ •水 . 1カップ （200 mL ) 

— . L か151 •塩.こしよう . 各少々 

■ユ■づ J J つ J r 脚 •牛乳 . 1/2ヵップ ( lOOmL ) 

勺气! •パセ u (みじん切り） . 適量 




作り方 

〇深めの耐熱容器に牛乳とパセ Uii (外 
の材料を入れて混ぜ、ラップをする。 

© 次の操作で加熱する。 


-h 


押す 


戀 

押す 


A 回す 


25 7色野窠スープ1 

夕 に合わす 


© 途中ブヴーび鳴れば、牛乳を加えて 
混ぜてラップをし、加熱する。 


押す 


〇加熱後、パセ U をちらす。 


^ 生活習慣病によいめるめる成分フコイダンがいっぱい 作り方 



海藻 ピリを スープ 


約3日 kcal 
合わせて]日呂 


材料 (4 人分） 

• 乾燥海藻ミックス 
• 乾燥わかめ 

• めかぶ（生） . 7日旨 

• 春雨（半分に切る） . 2日 g 

• まいたけ（石づきを取り半分に切る） 

. 1/2パック（約日日 g ) 

• なめこ .] パック（約1日日旨) 

• 豆板誓 . 小さじ1/2 

•水 . 3カップ (600 mL ) 

• 鶏びらスープの素 . 大さじ1 

•塩.こしよう . 各少々 

• 黒ごま . 超星 


〇深めの耐熱容器に黒ごま外の材料 
を入れて混ぜ、ラップをする。 

© 次の操作で加熱する。 

爲12己7色野菜スープ」 


押す 唉 に台'ねす 


押す 

© 途中ブヴーび鳴れば、混ぜてラップ 
をし、加熱する。 

►戀 

押す 

〇加熱後、黒ごまをちらす。 



カレー粉の黄色ターメリックはを化防止に 



野菜いっぱい 

カレースープ 


材料 (4 人分） 

• キャベツ.. 
• 大豆の水煮 
• 玉ねざ••… 
• トマト ..... 
• ベーコン... 

•水 . 

• 固形スープ 
•カレー粉 • • I 


塩.こしよう…… 
パセ U のみじん切り 


約 98 kcal 

.] 0〇呂 

.] 0〇呂 

……1/4個（約日日 g ) 
…… ] 個（約1己〇故 

. 2枚 

.2 カップ (400 mL ) 

. 1個 

. ノ」\さじ] 

• •各少々 
. 適量 


作り方 

〇キャベツと玉ねざ、トマト、ベーコ 
ンは] cm 角に切る。 

© 深めの耐熱容器にパセ UiU 外の材料 
を入れて混ぜ、ラップをする。 

© 次の操作で加熱する。 


押す 


|2已7色野棄スープ1 
、@す> にをねす 


巧す 

〇途中ブヴーび鳴れば、混ぜてラップ 
をし、加熱する。 

►戀 

押す 

〇加熱後、パセ U をちらす。 


色野おスープ 


104 























































7 ち野巧スーブ 

※加熱後、をう少し加熱したいとさは 
腐 M 8ページ（延長機能の使いかた） 





r メニュー 

付属品 

加熱時間^ 

健康メニユー 

25 7 色野菜スープ 

V 

なし 

約8〜9分 

i 混ぜて 

約 3 〜日分 J 



トマトのホい色素リコピンは活性酸素除去に効果 



2ネストロ—ネ 


ネオ料 (4 人分） 約1己 4 kcal 

• にんじん(いちょう切り） "74 本備己〇呂） 
• セ mu ( Icm の角切り） • •.1/2 本（約5日呂） 
• じやびいも （1 cm の角切り） 

. 1個（約1己 Og ) 

• ベーコン （1 cm 角に切る） . 2枚 

•トマトの水煮饱詰-粗くつぶす） • • 200呂 

• マカ□二（ゆでなしリ . 3日呂 

• にんにく（薄切り） . 1かけ 

•水 . 2カップ (400 mL ) 

• 固形 スープ . 2個 

-•大さじ] 

-•大さじ] 
•••各少々 
. 適量 


才 U —ブ油 . 

赤ワイン . 

塩-こしよう…… 
パセ U (みじん切り） 




モ□ペイヤの 
ねばねば スープ 

(焚） 力□テンたっぷりで抵抗カアップ！ 


材料 (4 人分） 約 94 kcal 

• モ□ヘイヤ .] 袋（約100呂） 

• ブ□ツコ U —（ル房に分ける） 

. 1/4株（約己〇呂） 

• アスパラ （2 cm 長さに切る）…2本 
• ル松菜 （3 cm 長さに切る） •• 1日日 g 
•ベーコン （1 cm 幅に切る）……2枚 

• 才 U _ブ油 . 大さじ] 

• 固形 スープ . 2個 

•水 . 3カップ （600 mL ) 

•塩.こしょう . 各少々 



かぼちゃとにんじん 
の 味暗 スープ 


材料 (4 人分） 約 90 kcal 

• かぼちゃり〜1.己 cm の角切り）- •200 g 
• にんじん(短冊切り） ••1/4 本（約5日 g ) 
• 玉ねざ（薄切り）…1/4個（約己 Og ) 

■水 . 3カップ (600 mL ) 

.たしの素 . 適量 

[みそ . 大さじ3 

⑥ごま油 . ルさじ] 

[ (よく混ぜ合わす） 

すりごま . 適量 




作り方 

〇深めの耐熱容器にパセ外の材料 
を入れて混ぜ、ラップをする。 

0下記の操作で加熱する。 


押す 


A 回す’ 


|2已7色野累スープ I 

み に合わす 


.戀 

押す 

© 途中ブヴーび鳴れば、混ぜてラップ 
をし、加熱する。 

►戀 

押す 

〇加熱後、パセ U をちらす。 


モ□ヘイヤのねばねば成分ムチンは消化吸収を助けます 作り方 


〇モ□ヘイヤは葉っぱのみをルさく刻 
み、包 T でたたいて粘りを出す。 

0深めの耐熱容器に全部の材料を入れ 
て混ぜ、ラップをする。 

0下記の操作で加熱する。 


才 一 S 


押す 


一125 7色野窠スープ I 

に合わす 


■©) 

押す 

© 途中ブヴーび鳴れば、混ぜてラップ 
をし、加熱する。 

► @) 

押す 


作り方 

〇深めの耐熱容器に全部の野菜と®を 
入れて混ぜ、ラップをする。 

0下記の操作で加熱する。 


才 一 S 


押す 


^ 回す’ 


|2已7色野窠スープ I 

ク に合わす 


押す 

© 途中ブヴーび鳴れば、⑥を加えて混 
ぜ、みそを溶かしてラップをし、加 
熱する。 

►戀 

押す 

〇加熱後、すりごまをちらす。 


色野おスープ 


10己 
























































@ コーンの黄色ルテインは眼病予防成分 

材料 (4 人分） 約1 37 kcal 

* ぶ^^^-^^^ •パプ U 力（黄） .] 個 

ホが が t - • じゃびし化 . 1個（約1己〇呂） 

麵 • 玉ねぎ . 1/2個（約100呂） 

戸 ^^^^^^ ir 、 •にんじん . 1/4本（約己〇呂） 

編 g : S： 誇:::::::::::::::::常 

嗎 Jj '■ ^ •コ-ンの吿詰…ル1吿(約130呂） 

、 •カレ—粉 . 大さじ1/2 

• しょうゆ . 大さじ1/^ 

^ ^ • 牛学し . ルさし 

71^了]^ ノの ，塩.こしょう . 各少々 

-I — •おろししょうび . 少々 

カレー風味 


作り方 

〇パプ U 力.ベーコンは] cm 角に切 
り、じやびいちはいちよう切り、玉 
ねざは薄切り、にんじんは 4 cm 長 
さの千切りに、にんにくはみじん切 
りにしてお<。 

© 深めの耐熱容器に全部の材料を入れ 
て混ぜ、ラップをする。 

© 次の操作で加熱する。 


トト 


押す 


吗）124 7色野菜ル鉢1 

、@/> に合ねす 


戀 

押す 



巧す 

〇途中ブヴーび鳴れば、混ぜてラップ 
をし、加熱する。 


( je ) なすの色素ナスニンはコレステ□ール低下に期待！ 

材料 (4 人分） 約 66 kcal 

•なす . 中4本（約28日呂） 

•ピーマン . 2個 

•にんじん . 1/4本（約己〇呂） 

• 長ねぎ你じん切り）…1/4本（約1己 g ) 

• にんにく（みじん切り） . 己 g 

金、 . • しようび(みじん切り） .5 g 

• マ-ボナスの素 . 1 20 g 

た—^ 7-ボナスの素にひき肉び人ってい 

ないときは、豚ひき肉1。〇呂を加えて 

マ^ボなず •く目! 茲^ . 10 Og 


作り方 

〇なすはへ夕を取り縦半分にし6〜8 
等分に、ピーマンはへ夕と種を取り 
縦半分の6〜8等分にする。にんじ 
んは、短冊切りにする。 

© 耐熱容器に〇と他の材料を入れて混 
ぜ、ラップをする。 

© 次の操作で加熱する。 


-h 


[24 7色野菜小鉢 I 


押す に合ねす 

►戀 

押す 

〇途中ブヴーび鳴れば、混ぜてラップ 
をし、加熱する。 

►戀 

押す 


新しい巧養素 r ファイトケミカル J の巧:酸化作用 

活性酸素から体を守り、を化や生活習慣病などを防ぐ効果があります。 


フアイトケミカルで有名なのはポリフエノールや力□テノイドなど。 
野菜の色素ではトマトのリコピンや葉菜のク□□フィル、にんじん 
のグーカ□テン、ぶどうやル豆のアントシアニンがあります。 

唐辛子の辛味成分カプヴイシンやモ□ヘイヤのねばねば成分のムチン、 
ミ毎藻のめるめる成分フコイダン、大豆のイソフラボン、にんにくの 
におい成分アリシンもフアイトケミカルです。 



ち野おかが 


106 

































力□テンいっぱいのカラフル野菜 

3 



mi 


第熙勢 


材料 (4 人分） 

約] 39 kcal 

• かぼちゃ . 

.] 己〇呂 

• にんじん . 

1/2本（約10日呂） 

• ブ□ッつ U — ... 

• 1株（約200 g ) 

• パプ U 力（ホ•勤 

. 各1/2個 

• 玉ねざ . 

1/2個（約100 g ) 

• にんにく燒切り) 

. 1かけ 

•塩.こしよう ••• 

. 各少々 

• 才 IJ - ブ油…… 

••一大さじ]〜2 


•お好みのドレッシングを添えて 
ちよいでしよラ。 


( ae ) さのこのグーグルカンは免疫カアップする作用あり 


激 


いろいろをのこ 
7リネ 


材料 (4 人分） 

• しめじ•えのさだけ 
生しいたけ 

約6日 kcal 

^わせて 
正昧30 Og 

マッシュルーム 

• パプ U 力（ホ•黄）- 

. 各 1/4 個 


'酢•才 IJ ーブ油 

••各大さじ]〜2 

• ®, 

みりん . 

. 大さじ] 

塩 . 

……ルさじ 1/4 


□— U エ…… 

.] 枚 


作り方 

〇しめじは石づきを取ってル房に分 
け、えのさだけは根元を切ってほぐ 
す。しいたけは石づさを取って4つ 
に切り、マッシュルームは半分に切 
る。パプ U 力は縦に細切りにする。 


^ ごぼうの食物繊維とはちみつのグルコン酸で便秘予防に 


m 

をんぴ6ごぼ5 


材料 (4 人分） 

約 67 kcal 

• ごぼう…… 

••…1 本（約100呂） 

• にんじん•一 

••…1/4本（約己 Og ) 

• こんにやく- 

. 己〇呂 

• はちみつ••- 

. 大さじ S 

• しょうゆ… 

. 大さじ11/2 

• ごま油…… 

. ルさじ] 

• いりごま-- 

味居辛ず .... 各適里 


作り方 

〇ごぼうは 6 cm 長さのせん切りにし、 
酢水につけてアクを抜く。にんじん、 
こんにやくは 6 cm 長さのせん切り 
にする。 


作り方 

〇かぼちゃは己 mm 厚さのくし形切 
り、にんじんは 3 mm 厚さの輪切り 
にする。ブ□ッコ U - はル房に分け、 
ノくプ U 力は] cm 幅の細切りにする。 
玉ねざは繊維に直角に] cm の厚さ 
に切ってばらす。 

© 深めの耐熱容器に全部の材料を入れ 
て混ぜ、ラップをする。 

© 次の操作で加熱する。 


押す 


> 回す’ 


124 7 色野菜ル鉢 I 

夕 に合わす 


•@) 

押す 

〇途中ブヴーび鳴れば、混ぜてラップ 
をし、加熱する。 

►戀） 

押す 


© 深めの耐熱容器に〇と®を入れて軽 
く混ぜ、ラップをする。 

〇次の操作で加熱する。 


押す 




回す’ 


124 7 色野票ル鉢 1 

ク に合わす 


鐵 

押す 


〇途中ブヴーび鳴れば、混ぜてラップ 
をし、加熱する。 


.戀 

押す 


0 加熱後、ひと混ぜし、粗熱をとって 

/でや 9 〇 


© 深めの耐熱容器に全部の材料を入 
れて混ぜ、ラップをする。 

© 次の操作で加熱する。 

'話’ 


押す 


|24 7 色野菜ル鉢 I 

ク に合わす 


.戀 

押す 

〇途中ブヴーび鳴れば、混ぜてラップ 
をし、加熱する。 

► ©) 

押す 


ち野おかが 
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>7^^目を巧シリ^ズ^^ @ 龜喔) 毎) 藝 毎) 



7色野ち小鉢 

※加熱後、をう少し加熱したいとさは 
豚] 8ページ（延長機能の使いかた） 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

健康メニユ ー 
24 7 色野菜ル鉢 

V 

なし 

約 4 〜 8 分 

i 混ぜて 

約 3 〜日分 J 


野菜は]曰あたり35日 g じ(上摂取することび目標とされて 
います。野菜にはビタミンやミネラル、食物繊維など健康 
維持に大事な栄養成分び含まれています。 


その中でを目されているのび、抗酸化作用のあるファイト 
ケミカル。ファイトケ S カルは植物の色素や香り、苦昧な 
どに含まれている成分で、生活習慣病の予防に役立ちます。 


ホ、緑、オレンジ、白、褐色、黄、紫と彩りよく野菜をとる 
ことにより、いろいろなフアイトケミカルを摂取でさます。 



@目に良いビタミン類がいっぱい！ 



カポナータ 

(イタ U アの夏野菜料理） 


材料 (4 人分） 約 73 kcal 

•なす .] 本（約7日呂） 

• アスパラガス . 2本 

• セ DU .] 本（約]日日呂） 

• 玉ねぎ . 1/4個（約己〇呂） 

• パプ U 力（ホ•黄） . 各1/2個 

•ヒーマン .] 個 

• トマトの水煮饱詰） •••1/2 吿(約2日日旨） 

• にんにく（薄切り） . 2かけ 

• 固形 スープ .] 個 

•塩.こしょう . 各少々 

• ゆでたこ（ひと□大に切る） • • • 1日日 g 


•加熱後、お好みでノりレヴミコ酢を少々加えてちよいでしよう C 


作り方 

〇野菜は1.己 cm 角に切り、 
水煮は粗 < つぶす。 


トマトの 


© 深めの耐熱容器にゆでたこ iU 外の材 
料を入れて混ぜ、ラップをする。 

© 次の操作で加熱する。 


押す 


戀 

押す 


_ 24 7色野菜ル鉢 I 

に合わす 


〇途中ブヴーび鳴れば、たこを加えて 
混ぜ、ラップをし、加熱する。 


巧す 


^ ゴーヤの苦味成分モモルデシンに抗酸化作用あり 

I 材料 (4 人分） 約 66 kcal 

、^ノ — 1 ゴ-ヤ . 11/2本（約300呂） 

むぃ 一一1 • コーン饱詰•粒状）...ル1吿(約130宫） 

• ホタテの水煮（吿詰-汁ごと使う） 

. ル1吿(約7日旨） 

• だししょうゆ . 大さじ1/2 

• カレー粉 . ルさじ] 

• 白ワイン . 大さじ] 

^ 1 •塩.こしょう . 各少々 

ゴーヤとコーンの 
ちやんぷる風 



作り方 

〇ゴーヤは縦半分に切り、スプーンな 
どで種を取り除さ己 mm 幅の薄切り 
にする。コーンは水を切る。 

© 深めの耐熱容器に全部の材料を入れ 
て混ぜ、ラップをする。 

© 次の操作で加熱する。 

憑 


押す 


戀 

押す 


24 7色野菜小鉢 I 

に合わす 


〇途中ブヴーび鳴れば、混ぜてラップ 
をし、加熱する。 

► ©) 

押す 


108 
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薄焼をピザ 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

〈発酵〉 

オーブン 1 段 


焼さ上げ 
約 6 分 

J 

〈焼き上げ〉 
高乂カメニュー 

9 ピヴ-ナン 


作り方 

〇ボールに®と⑥を入れ、才 IJ - ブ油を 
加えてめるま湯をミ主ぎ入れ、手で全体 
を混ぜ合わせてひとまとめにする。 
(この段階では、まだ生地びベタつい 
た状態。） 

© 生地を台にうつし、こねる。手のひ 
らのつけ根で力を入れて生地を押し 
のばし、生地の向こう側を手前に折 
り返しては、また同様に押しのばす。 
生地の向さを変えなびら、生地の表 
面につやび出るまで約8〜]日分間 
繰り返す。 


材料 植径約 24 cm のピヴ]枚分） 


約]目 8 kcal 

ピザ生地 



ド至力粉 . 

……25呂 

•( A ) 

薄力粉 . 

……己 Og 


U 合わせてふるう） 



f ドライイースト •• 

•ルさじ]弱 

参 < 

(予備発酵のいらないちの） 

•似 

砂糖 . 

•ひとつまみ 


-塩 . 

. 少々 

• 才 U —ブ油 . 

•••大さじ] 

• めるま湯口日〜3己む）•’ 

…… 40 mL 

• トマトソースまたはピヴソ- 

-ス .. .適量 

• バジルの葉 . 

••••己〜目枚 

• モッツァレラチーズ- 

..… lOOg 

• 才 U —ブ油 . 

. 少々 

•塩 

•粗びき黒こしよう 

■ • • •各少々 


準備するちの 

• 約3日 X 3日 cm のダンボール 


© 生地び耳たぶくらいの柔らかさにな 
つたら、生地のなめらかな面を出す 
ようにして丸くまとめ、薄く粉を店、 
つた耐熱性のボールに入れる。 


0 黒角皿を中段に入れ、次の操作で才 
ーブンを予熱する。 

司 ►戀►戀 

W ^ にをねす W 

〇成お 

©の生地をなめらかな面を出すよう 
にして丸くまとめる。ダンボールの 
上にクッキングシートを敷き©をの 
せ、めん棒で直径約 24 cm の円にの 
ばす。 

〇才 U - ブ油を全体にめり、トマトソー 
スを周囲約] cm を残して広げる。 
バジルの葉をのせ、短、粗びさ黒こ 
しようを店\り、モッツァレラチーズ 
をまんべんなくのせる。 

〇予熱び終了したら、黒角皿を取り出 
し、すばやくドアを閉める。予熱し 
た黒角皿に©をダン ボールから 滑ら 
すようにクッキングシートごと移 
し、再び中段に入れて焼く。 



押す 


〇1次発酵 

給水タンクに満水マークまで水を入 


れて、セツトする。 

©を黒角皿にのせ、下段に入れる。 
次の操作で発酵させる。 


&|な1> 

1回押す 




^ す’ 


> に合わす 


S ])) I 約2己〜30分"! ►辑^ 
夕 に合わす ^ 


A 回す’ 


押す 


0 発酵び十分であれば、生地を手で軽 
くおさえ、ガス抜さをする。 


• 手動のとさ 

【才ーブン1段】（予熱あり）3日び C 約目〜8分 

※加熱後、をう少し焼さたいとさは 

8ページ（延長機能の使いかた) 



ヒーターの熱で黒角皿と庫内び熱< 
なりますので、取り出すとさはやけ 
どにを意してください。 

\_ J 



ナン 


ネオ料 (4 人分） 

約 302 kcal 


ド至力粉 . 

…… 140 g 


薄力粉 . 

…… ] 40呂 


砂糖 . 

•••ルさじ％ 

• ( g ). 

塩 . 

• • •ルさじ 1/4 


ベーキングパウダー.••一 4 g 


卵 . 

.] 個 


L 牛乳 . 

…… 70 mL 

• バター(溶かしたもの） 

••- •大さじ] 

• 弓垂力粉\(巧ち粉用）…… 

. 適里 

準備するもの 

• 約 3 日X 3 日 cm のダンボ- 

-ル 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

高乂カメニュー 

9 ピヴ-ナン 

V 

身 

中段 

約 6 分 

J 



•煮物の キー マカレ ーと あわせて 
食べるといいでしよう。 


作り方 

〇ボールに®の材料を入れ、手などで 
混ぜ合わせる。全体びなじんだら、 
溶かしたバターを加え、さらによく 
こね混ぜる。 

© 〇の生地をひとまとめにし、ラップ 
をかけて]時間お<。 


e 


黒角皿を中段に入れ、次の操作で 
オーブンを予熱する。 


高火力 


押す 


> (戀) [9 ピザ•ナン I 

冷許に 合わす 



押す 


〇 ©の生地を4等分にし、丸めて]日 
分間おく。（ベンチタイム） 


0 ダンボールの上に、クッキングシート 
を敷さ、〇の生地の2つを手で木の葉 
のように形作り、めん棒を使って、 
2已 cm 長さの木の葉の形を2つ作る。 


〇予熱び終了したら、黒角皿を取り出 
し、すばやくドアを閉める。予熱し 
た黒角皿の上に©をダンボールから 
滑らすようにクッキングシートごと 
移し、再び中段に入れて焼く。 



押す 


〇焼きあびれば、残りの2つの生地も 
同様に焼く。 

※黒角皿を出し入れするとさは熱いの 
で、やけどにミ主意してください。 


109 

























































マカ□ニグラタン 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

〈下ごしらえ〉 
レンジ 

なし 

焼さ上げ 
約 24 分 

J 

〈焼き上げ〉 
高乂カメニュー 
8 グラタン 

鄭 


作り方 

〇マカ□二はゆでてヴルにあげ、水 
気を切り、サラダ油をまぶしておく。 


© 耐熱容器に®を入れてラップをし、次 
の操作で途中混ぜなびら加熱する。 


レンジ 


押す 


^ 回す 


1700 W | 

> に合わす 


[約 3 分 30 秒] I 


に合わす 


@) 

押す 


© ち記を参照してホワイトソースを 
作り、©から出るスープを大さじ S 
加えて混ぜる。 


〇 〇のマカ□二と©を、©のホワイ 
トソースの半量であえる。 

0 グラタン皿に薄くバター份量外)を 
めり、〇を分け入れ、残りのソー 
スをかけてチーズをのせる。 


〇黒角皿に©をのせて上段に入れ、次 
の操作で焼<。 


高火力 


押す 


「8グラタン -4 人分 I 

、@/ 卢 に合ねす 


押す 


•手動のとさ 

【才ーブン 1 段】(予熱なし) 2己び C 約2巳〜3日分 
(2 人分は約2日〜2己分） 

※加熱後、ちう少し焼さたいとさは 

8ページ（延長機能の使いかた) 


具の熱いうちに焼きます。さめて 
しまつたときは、【レンジ700 W 】 
であたためてから焼さます。 


く市販の冷凍グラタンに皿）> 

上段に入れ次の操作で焼く。 


才ーブン 

(スチ-ム発醉 


1回押す 


'1 段 \ 
I 予熱なし 



吗） 「約 2 己〜 3 己分 I 

回す 若 に合わす 



押す 


感プラスチック容器のものは焼くことびで 
さません。 



なずと卜7卜のグラタン 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

高乂カメニュー 
8 グラタン 

V 

峨 

上段 

約 S4 分 

J 


材料 (4 人分） 

約 213 l<cal 

• なす(己 mm 厚さに切る) 

. 4 個 

•サラダ油 . 

•••大さじ 1/2 

•塩.こしよう . 

•••一各少々 

• トマト . 2 個(約 3 日日 g ) 

(己 mm 厚さの輪切り） 


• ミートソース(吿詰）- • 

…… ] 己 Og 

• ピヴ用チーズ . 

…… lOOg 

• 粉チーズ . 

••••大さじ S 

• 溶かしバター . 

••- •大さじ] 


*2 人分も自動でできます。 

材料を半量にし、【8グラタン -2 人分】 

に合わせて焼く。 

作り方 

〇なすは短水につけてアク抜きをする。 
フライパンにヴラダ油を熱し、なすに 
焼さ色をつけて塩-こしようをする。 


材料 (4 人分） 

約 463 kcal 

• マカ□二 . 

. 80呂 

•サラダ油 . 

. 少々 


f 鶏 もも 肉 (1 cm の角切り） 



.] 0〇呂 


えび . 

•6 尾(約 10 日呂） 


(尾、背わた、殻を取り除さ半分に切る） 

• CS \ 

玉ねぎ燒切り) • • 

•1/2 個(約100 g ) 

• W づ 

マッシュルームの吿詰(スライス） 



. 約 日日呂 


白 ワイン••一 

……大さじ2 


バター…… 

. 大さじ] 


塩-こしよう 

. 各少々 

• ホワイト ソース ••• 

....3 カップ分 

• ピヴ用チーズ…… 

. 80呂 


*2 人分ち自動ででさます。 

材料を半量にし、【8グラタン -2 人分】 

に合わせて焼く。 


•ホワイ トソース 

r メニュー 

付属品 

加熱時間^ 

レンジ出力 

V 

なし 

約4〜7分 

J 


材 

] .巳カップ分 

3 カップ分 

薄力粉 

2 己呂 

50 呂 

バター 

2 已呂 

50 呂 

牛乳（カップ） 

1.5 

3 

塩-こしよう 

少々 

少々 

〇バターと 
薄力粉を入れて 

【レンジ 700 W 】 

約]分〜 

1 分 2 日砂 

約]分 3 日秒 
〜 2 分 

©牛乳を加えて 
【レンジ 700 W 】 

約4〜已分 

約7〜8分 

作り方 

〇耐熱容器にバターと薄力粉を入れ、 
【レンジ 700 W 】 でバターび溶けるまで 
加熱し、泡立器で混ぜる。 

0 〇に牛乳を徐々に加えなびら、よく混 
ぜ合わせ、 【レンジ 700 W 】 で途中 2 〜 

3 回かさ混ぜなびら加熱し、塩•こしよ 
ラで味をととのえる。 


© 大さめの耐熱容器にサラダ油(分量外)を 
薄くめり、 S —トソースを広げてチー 
ズの半量をのせる。その上になすと卜 
マトを交互に重ねなびら並べる。最後 
に残りのチーズをのせ、粉チーズをふ 
りかけて溶かしバターをかける。 


〇黒角皿の中央に©をのせて上段に 
入れ、次の操作で焼<。 


高火力 


押す 


戀 

押す 


戀 

、回す' 


[8 グラタン -4 人分 I 


• 手動のとさ 

【才ーブン1段】(予熱なし) 2己び C 約2巳〜3日分 


※加熱後、ちう少し焼さたいとさは 

8ページ（延長機能の使いかた) 
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ミックスパエリア 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

高乂カメニュー 

7パエ U ァ 

V 

卿 

下段 

約4己分 

J 


作り方 

〇鶏肉はひと□大に切り、短•こしよ 
うをする。フライパンに才 U —ブ油 
大さじ]を熱し、表面に薄くこげめ 
びつくまで炒めて取り出す。 

© フライパンに才 U —ブ油大さじ]を 
熱し、にんにくと玉ねぎを入れ、色 
び変わるまで炒める。次に米を加え、 
米び透さとおるまで炒める。 


e 黒角皿に才 U —ブ油(分量外）を薄く 
めり、©を入れて全体をならす。⑥ 
を合わせたものを注ぎ、表面に〇と 
® の具を並べる。 


材料篤角皿 1 枚分）約21 4 kcal 

•精白米 .] 1/2合（約22己呂) 

(洗ってヴルに上げる） 

•鶏もも肉 .] 枚（約2日日 g ) 

•塩.こしょう . 各少々 


えび . 8尾 


• ® 


(殻をつけたまま背わたを取る） 

いか . 1ぱい（約2日日 g ) 

促と内臓を抜き 1 cm 幅に切る） 

あさり . 3日日呂 

(またはムール貝8個） 

トマト••…ル1個（約 lOOg ) 


(粗くさざむ） 

マッシュルーム(吿詰-スライス) 

. ル1お(約 50 g ) 

• にんにく（みじん切り） . 1かけ 

•玉ねぎ(みじん切り） •••1/2 個(約1日日旨) 

•才 U - ブ油 . 大さじ2 

■湯 . 11/2カップ (3 日日 mL ) 

^固形スープ . ] 個 

U サフラン . ルさじ1/2 

、（またはカレー粉ルさじ 11/2) 


〇 ©にアルミホイルをかぶせ、箸など 
で]日ヶ所くらい穴をあけ、下段に 
入れ、次の操作で焼く。 


高火力 


押す 


|7パエリア 

夕 に合わす 



押す 


※加熱後、ちう少し焼さたいとさは 
腐 M 8ページ（延長機能の使いかた) 



和風をのこ 
パエリア 


材料篤角皿]枚分）約] 3日 kcal 

•精白米 . 11/2合（約225呂) 

(洗ってヴルに上げる） 

•豚 バラ 薄切り肉 . ]日日呂 

•塩.こしょう . 各少々 

• しめじ . 2パック 


•生しいたけ . 8枚 

• ェ U ンギ . 3本 


• にんじん（みじん切り） . 日日 g 

•山菜の水煮 .] 日日旨 

•サラダ油 . 大さじ1 


だしミ十(熱いちの） 

. S 1/4カップ （4 日日 mL ) 


•® 酒 . 大さじ S 

しょうゆ . 大さじ] 

.塩 . 少々 


{ メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

高乂カメニュー 

7パエ U ァ 

V 

身 

下段 

約4己分 

J 


作り方 

〇豚肉は] cm 幅に切り、軽く塩•こし 
よつをする。 

© しめじは石づきを取ってル房にわ 
け、しいたけは軸を取る。エ U ンギ 
は石づきを取り、縦半分に切る。 

e フライパンにサラダ油を熱し、〇を 
色び変わるまで炒め、にんじんを加 
えて炒める。米と山菜を加え、米び 
透さ通るまで炒める。 

〇黒角皿にサラダ油（分量外）を薄くめ 
り、©を入れて全体をならす。@を 
合わせたちのを注ざ、表面に©を並 
ベる。 


0 〇にアルミホイルをかぶせ、箸など 
で]日ヶ所くらい穴をあけ、下段に 
入れ、次の操作で焼く。 


高火力 


押す 


|7パエリア 

に合わす 


押す 


※加熱後、ちう少し焼さたいとさは 
腐 M 8ページ（延長機能の使いかた) 



























































材料篤角皿 1 枚分）約21目 kcal 

• じゃびいも . 2個 

• にんじん . 中]本（約]日日呂） 

•かぼちゃ . 2日日呂 

• ブ□ッコ U —.] 株 

•塩.こしよう . 少々 

•才 U - ブ油 . 大さじ3 


© ボールに©の野菜と才 U —ブ油、 
塩-こしょうを入れ、全体になじま 
せる。 


〇次の操作で予熱を開始する。 


高火力 


押す 回す 

巧す 


吗） [ 6 焼さ野窠 I 

^ に合わす 


規ま野巧 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

高乂カメニュー 
6 焼さ野菜 

V 

身 

中段 

約 S 己分 

J 


作り方 

〇給水タンクに満水 マークまで 水を 
入れて、セツトする。 

0 じゃびいもはよく洗って、皮ごとく 
し切りにする。にんじんは4〜 
己 cm 長さの4つ切り、かぼちゃは 
1 cm 厚さのくし切り、ブ□ッコ U — 
はル房に切る。 


0 黒角皿にクッキングシートを敷き、 
©の材料を全体に広げておく。 

〇予熱び終了したら、黒角皿を中段に 
入れて焼く。 



押す 


※加熱後、をう少し焼さたいとさは 

8ページ（延長機能の使いかた) 



米なずの田楽 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

高乂カメニュー 

6 焼さ野菜 

V 

尊 

中段 

約 23 分 

J 


材料 (4 個分） 約 67 kcal 

• 米なす . 2個 

•田楽みそ . 適量 


作り方 


〇給水タンクに満水 マークまで 水を 
入れて、セツトする。 

0 次の操作で予熱を開始する。 


高火力 


押す 


攪 i に合ゎす 



回す' 


國 

夕 (し合わす 



押す 


© なすはへたを取って縦半分に切り、 
切り口に格子状に切り込みを入れ 
る。転びらないように皮を少し切り 
落とし、塩水につける。 

〇なすの表面にみそをめって黒角皿に 
のせる。 


0 予熱び終了したら〇を中段に入れて 
焼く。 



押す 


※加熱後、ちう少し焼さたいとさは 
腐 M 8ページ（延長機能の使いかた) 



長いもとかぼちゃの 
重ね烧き 


{ メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

高乂カメニュー 

6 焼さ野菜 

V 

鲁 

中段 

約23分 

J 


材料 (4 個分） 

約18日 kcal 

• 長いも . 

. 20 Og 

•かぼちゃ . 

. lOOg 

•玉ねざ燒切り）… 

. 己 Og 

•ベーコン（己 mm 幅に切る）……2枚 

•ネ刀ナ 人 . 

.30 g 

•生ク U - ム . 

.50 mL 

•塩.こしよう••一 

. 各少々 


作り方 


〇給水タンクに満水マークまで水を入 
れて、セツトする。 


0 次の操作で予熱を開始する。 


高火力 


押す 


「6焼さ野菜] 

に合わす 




押す 


© 長いもは皮をむいて己 mm 厚さの輪 
切りまたは、半月切りにし、酢水 
にさらす。かぼちゃは己 mm 厚さの 
薄切りにし、大きければ半分に 
切る。 

〇大きめの耐熱容器にバター(分量外) 
をめり、玉ねぎを入れ、上に長いも 
の半量、かぼちゃ、ベーコン、残り 
の長いもを順に重ねる。塩•こしよ 
うをして全体に生ク U —ムをかけ、 
粉チーズをふりかける。 


0 予熱び終了したら、黒角皿の中央 
に〇をのせて中段に入れて焼く。 



押す 


※加熱後、ちう少し焼さたいとさは 

8ページ（延長機能の使いかた) 
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樹ま 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

高乂カメニュー 
] 6 焼さ魚(切身） 

V 


約 21 分 

J 


材料 (4 切れ分） 約1日 9 kcal 

•塩結 . 4切れ （1 切れ約80呂) 


* 2切れ分も自動でできます。 

[16 焼き魚（切身）- 2人分】に合わせて 
焼く。 

• 手動のとさ 
【グリル】約16〜19分 
裏返して【グリル】約7〜9分 
2人分は約]]〜14分、^ 

裏返して約日〜7分/ 


作り方 

〇黒角皿にサラダ油をめったネットを 
のせ、結の表になる面を下にして並 
ベる。 

© 〇を上段に入れ、次の操作で焼く。 
劉 ► (戀) II 目焼き魚(切身 M 人别 

巧すに合ねす 

► @) 

押す 

© 途中ブヴーび鳴れば、裏返し焼く。 



押す 


※加熱後、ちう少し焼さたいとさは 

8ページ（延長機能の使いかた) 



をばの短照を 


材料 (4 切れ分） 約22己 kcal 

• 塩さば••••4切れ（1切れ約80浸) 


* 2切れ分も自動でできます。 

【1巨焼き魚（切身）-2人分】に合わせて 
焼<。 

• 手動のとさ 
【グリル】約16〜19分 
裏返して【グリル】約7〜9分 
2人分は約]]〜14分、^ 

裏返して約已〜7分 J 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

高乂カメニュー 
] 6 焼さ魚(切身） 

V 


約 21 分 

) 


作り方 


〇さばの表面に切れ目を入れる。 

Q 黒角皿にサラダ油をめったネットを 
のせ、〇の皮を下にして並べる。 


〇 ©を上段に入れ、次の操作で焼く。 


高火力 


押す 


.戀 

押す 


He 焼き魚(切身)-4人分 I 

に合ねす 


© 途中ブヴーび鳴れば、裏返し焼く。 



巧す 


※加熱後、をう少し焼さたいとさは 

8ページ（延長機能の使いかた) 



あじの開を（干物) 


材料 (4 枚分） 約 147 kcal 

• あじの開さ(干物） 

••…4枚 （1 枚約80呂) 


* ] 〜2枚分も自動でできます。 

【17焼き魚（干物）-2人分】に合わせて 
焼く。 

• 手動のとさ 
【グリル】約12〜1己分 
裏返して【グリル】約7〜9分 
2人分は約]1〜14分、^ 

裏返して約6〜8分/ 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

高乂カメニュー 
] 7 焼さ魚(干物） 

V 

一 

約 21 分 

J 


作り方 


〇黒角皿にサラダ油をめったネットを 
のせ、あじの開さの皮を下にして並 
ベる。 


© 〇を上段に入れ、次の操作で焼く。 

瀑 

、回ず 


高火力 


押す 


17焼き魚斤物)-4人分 I 

クに 合わす 


■©) 

押す 


© 途中ブヴーび鳴れば、裏返し焼く。 

► @) 

押す 


※加熱後、をう少し焼さたいとさは 

8ページ（延長機能の使いかた) 


•大ささを合わせれば、他の魚の切り身や干物も焼くことびでさます。 

•焼け具合は魚の大きさ、季節、鮮度などによって変わります。お好みで仕上り講を使い分けてください。 


•加熱後、もう少し焼きたいときは豚18ページ（延長機能の使いかた) 
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高义力 & ヘルシーグ IJ ル 


強火ですばやく焼さ上げるため、外はパ U ッと中はジューシーに焼さ上びります。 


〜ヘルシー仕上げも選べます〜 

高乂カメニュー]已焼さ魚（一尾）/ I 6焼き魚（切身）/ I 7焼さ魚（干物）は 【ヘルシー】 
コースを選べば、標準コースより塩分を減らして焼き上げます。 

ヘルシー仕上げのときは、給水タンクに満水マークまで水を入れて、セットしてください。 
詳しい使いかたは33ぺージ 「高乂カメニュー（ヘルシー仕上ば)」 をご覧ください。 


M 



をんまの塩 I 規を 


材料 (4 人分） 

約2己 2 kcal 

•さんま . 

•4 尾 （1 尾約1己日呂） 

•塩 . 

. 起重 


* 2尾分も自動でできます。 

【1曰焼き魚（一尾）-2人分】に合わせて 
焼く。 

• 手動のとさ 
【グリル】約] 6分 
裏返して【グリル】約9分 
2人分は約14〜16分、^ 

裏返して約6〜8分/ 


作り方 

〇さんまはサッと洗って水気をふき取 
り、全体に軽く塩をふる。 

Q 黒角皿にアルミホイルを敷き、サラ 
ダ油をめったネットをのせ、〇を並 
ベ、上段に入れる。次の操作で焼<。 


J _ 火_力 ► f ( f ^] |1日焼を魚(一尾)-4人分 I 
^ に合わす 

►戀 

押す 


r メニュー 

付属品 

加熱時間1 

高乂カメニュー 
] 日焼さ魚(一尾） 

V 


約 S 己分 

J 


© 途中ブヴーび鳴れば、裏返し焼く 



押す 


※加熱後、ちう少し焼さたいとさは 
腐 M 8ページ（延長機能の使いかた) 



細の姿巧を 


{ メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

高乂カメニュー 
] 日焼さ魚(一尾） 

V 

贈 

約 2 己分 

J 


材料 (4 人分） 約 142 kcal 

•角周 .] 尾（約4日日呂) 

•塩 . 適量 


• 手動のとさ 
【グリル】約] 6分 
裏返して【グリル】約9分 
( 2人分は約14〜16分、^ 
I 裏返して約 6 〜 8 分/ 


作り方 

〇調はうろこを取り、裏側から包了を 
入れて内臓を出し、水洗いして水気 
を十分に店\さ取る。 

ひれには、こげないように化粧塩を 
し、両面【<—±品を曲る。 

〇黒角皿にアルミホイルを敷き、サラ 
ダ油をめったネットをのせ、〇の調 
を置いて、上段に入れる。次の操作 
で焼く。 


料 ► (哟) |1日焼を魚(一尾)-4人分 I 
^ 非 合わす 

►戀 

押す 


© 途中ブヴーび鳴れば、裏返し焼く。 



押す 


※加熱後、ちう少し焼さたいとさは 

8ページ（延長機能の使いかた) 
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鶏の唐揚げ 


メニュ - 


高乂カメニュー 
13鶏の唐揚げ 


付属品 


中段 


加熱時間 


約1己分 


材料 (4 人分） 

約 298 kcal 

• 鶏もも肉 • • • • 

••2枚(1枚約2己日浸） 

たれ 


[ しょうゆ.. 

. 大さじ S 

酒 . 

. 大さじ] 

[ しようび(すりおろす） • • • • 1かけ 

• 片栗粉•••一 

. 過ま 


*2 人分を自動ででさます。 

材料を半量にし、【13鶏の唐揚げ-2人分】 

に合わせて焼く。 

•手動のとさ（スチームなし） 

【才ーブン1段】(予熱あり）3日日む約。〜18分 
に人分は約12〜16分） 


作り方 

〇鶏肉は]枚を6等分に切り、ビニー 
ル袋に鶏肉とたれを入れ3日分ほど 
つけてお<。 

© 〇の汁気を十分に切り、片栗粉をま 
ぶす。 

© 黒角皿にサラダ油をめったネットを 
のせ、©の余分な片栗粉をはたき落 
としてから、皮を下にして並べる。 

〇次の操作で予熱を開始する。 

劉 ► (戀) 113鶏の唐揚げ-4ス另 n 

^ゾに 合わす 

►戀 

押す 

0予熱び終了したら、©の黒角皿を中 
段に入れて焼く。 

► ©) 

押す 

※加熱後、ちう少し焼さたいとさは 

8ページ（延長機能の使いかた） 



r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

高乂カメニュー 
13 鶏の唐揚げ 

V 


約 18 分 

J 


材料 (8 本分） 約 S 97 kcal 

• 鶏手羽元……8本 (1 本約目 Og ) 

•酒 . 大さじ] 

• 市販のから揚げ粉 . 適量 

*2 人分を自動ででさます。 

材料を半量にし、【13鶏の唐揚げ-2人分】 

仕上り「強」に合わせて焼く。 

•手動のとさ（スチームなし） 

【才ーブン1剧(予熱あり）3日日む約16〜2日分 
に人分は約1己〜18分） 


作り方 

〇手羽元は酒に]日分ほどつけてか 
ら、から揚げ粉をまぶす。 

© 黒角皿にサラダ油をめったネットを 
のせ、〇を並べる。 

© 次の操作で予熱を開始する。 

對 ► (赫 113鶏の唐揚护4万。 

に合が 

國 ►©) 


に合わす 


押す 


〇予熱び終了したら、©の黒角皿を中 
段に入れて焼く。 

►戀 

押す 

※加熱後、ちう少し焼さたいとさは 

8ページ（延長機能の使いかた） 


高义カメ 


己 
































高义力 & ヘルシーグ IJ ル 
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鶏の照 D 巧を 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

高乂カメニュー 
12 鶏の照り焼さ 

V 


約分 

J 


材料 (4 人分） 約 228 kcal 

• 鶏もも肉……2枚 (1 枚約2己日呂） 

たれ 

. しょうゆ . 大さじ4 

みりん . 大さじ] 

砂糖 . 大さじ] 

-サラダ油 . 大さじ] 

*2 人分も自動でできます。 

材料を半量にし、【12鶏の照り焼き -2 人分】 

に合わせて焼く。 

•手動のとさ（スチームなし） 

【グリル】約17〜2日分 
裏返して【グリル】約9〜11分 
2人分は約13〜16分、^ 

裏返して約4〜己分/ 


作り方 

〇鶏肉は余分な皮や脂肪をとり除き、 
フオークなどで皮に穴をあけて、た 
れに3日分ほどつけておく。 

途中ときどき上下を返す。 

© 黒角皿にサラダ油をめったネットを 
のせ、〇の皮を下にして並べる。 

© ©を上段に入れ、次の操作で焼く。 


?_火 ► (哟) 112鶏の照り焼き -4 人分 I 
押すに合ねす 

►戀 

押す 

〇途中ブヴーび鳴れば、裏返し焼く。 



押す 


※加熱後、ちう少し焼さたいとさは 
腐 M 8ページ（延長機能の使いかた) 



タンド IJ — チキン 


{ メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

高乂カメニュー 
12鶏の照り焼さ 

V 

贈 

約24分 

J 


材料 (4 人分） 約 219 kcal 

• 鶏もも肉•••一2枚 (1 枚約2日日 g ) 

たれ 

プレーンヨーグルト • • • • 1日日呂 
トマトケチャップ••••大さじ2 

。カレー粉 . 大さじ2 

しようび(すりおろす） ••••] かけ 
にんにく(すりおろす） ••••] かけ 
、塩 . ルさじ] 


*2 人分も自動でできます。 

材料を半量にし、【12鶏の照り焼き -2 人分】 

仕上り「強」に合わせて焼く。 

•手動のとさ（スチームなし） 

【グリル】約17〜2日分 
裏返して【グリル】約9〜11分 
( 2人分は約13〜16分、^ 

I 裏返して約4〜5分/ 


作り方 


〇鶏肉は余分な皮や脂肪をとり除き、 
皮にフォークなどで数力所穴をあけ 
る。たれをビニール袋に入れてよ< 
混ぜ合わせ、鶏肉を入れる。もみ込 
むよ5にして昧をなじませ、約4〜 
己時間つけてお<。 

〇黒角皿にサラダ油をめったネットを 
のせ、〇のたれをふきとり、皮を下 
にして並べる。 


〇 ©を上段に入れ、次の操作で焼く C 


高火力 


い 袋 さり) 


押す 


_ ri 2 鶏の照り焼さ-4人分 I 

に合わす 

I 励 ^ 


に合わす 押す 

〇途中ブヴーび鳴れば、裏返し焼く: 


@) 

押す 


※加熱後、ちう少し焼さたいとさは 
腐 M 8ページ（延長機能の使いかた) 
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材料 (4 人分） 

約2己 3 kcal 

• 玉ねぎ(みじん切り）•ル1個(約15日旨） 

• バター . 

. 大さじ 1/2 


’合びさ肉 

. 300 呂 


パン粉 •• 

•2/3 カップ(約 3 日呂） 


件乳大さじ 3 で湿らせる） 

• ® < 

卵…… 

.] 個 


トマトケチャップ••大さじ] 
塩-こしょう . 各少々 


1 ナツメグ 

. 少々 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 1 

〈下ごしらえ〉 
レンジ 

なし 

焼さ上げ 
約 2 己分 

J 

〈焼き上げ〉 

オーブン 

V 

身 


作り方 


〇 


耐熱容器に玉ねぎとノ くターを入れ、 
次の操作で加熱し、さます。 


レンジ^ 

巧す 


1700 W ] 

に合わす 


m r 約3分1 

、回す 夕 に合ねす 



押す 


© 〇と®をボールに入れ、粘りび出る 
までよく混ぜて4等分にする。手に 
油をめり、生地をたたいて空気を抜 
さ、ル判型にする。 


〇 


黒角皿に油をうすくめり、©をのせ 
て下段に入れ、次の操作で焼く。 


も|なし) ► 

1回押す 


才ーブン 

。チ-ムお度) 



回す’ 


|2己0で| 

ク に合わす 



回す 


I 約2己〜28分 I 

夕 に合わす 



押す 


※加熱後、をう少し焼さたいとさは 

8ページ（延長機能の使いかた) 



離風ひとくち八ンバ■グ 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

オーブン 

V 

鄭 

下段 

約 21 分 

) 


材料 (4 人分） 

約 278 kcal 

• 牛ひき肉…… 

. 30 Og 

• パン粉 . 

2/3 カップ(約3日呂） 

件乳大さじ3で湿らせる） 

• にら(ル□切り) 

.30 g 

•卵 . 

.] 個 

•酒 . 

. 大さじ] 

• コチユシヤン- 

. 大さじ] 

• いり白ごま••- 

. 大さじ] 

• ごま油 . 

. 大さじ] 

•塩-こしよう- 

. 各少々 



•にらを万能ねざに変えてもよい 
C しよつ。 


作り方 


〇すべての材料をボールに入れ、よく 
混ぜ合わす。 

© 〇を8等分にする。手に油をめり、 
生地をたたいて空気を抜さ、ル判型 
にする。 


© 黒角皿に油をうすくめり、©をのせ 
て下段に入れ、次の操作で焼く。 


團臟 u )^ 

1回押す 


|2己0で| 

に合わす 



回す 


I 約20〜23分 I 

ノタ に合わす 



巧す 


※加熱後、をう少し焼さたいとさは 

8ページ（延長機能の使いかた) 



をのこのキッシュ 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

オーブン 

V 

身 

下段 

約 S 己分 

J 


材料(直径約 20 cm の耐熱容器1個分） 
約 273 kcal 

• きのこ . 2日日呂 

(好みのさのこを組み合わせる） 


• ピヴ用チーズ . 8日 g 

卵(溶きほぐす） . M 寸3個 

生ク U —ム 


• (A) . 1/2 カップ （1 日日 mL ) 

牛乳…‘1/2カップ （1 日日 mL ) 
.塩-こしょう . 各少々 


作り方 


〇きのこは適当な大きさに切る。 

© 容器にバター（分量外）を薄くめり、 
〇とチーズを軽く混ぜて入れる。 


〇 ® をよく混ぜ合わせ、©に入れる。 


〇黒角皿の中央に©をのせて下段に 
入れ、次の操作で焼く。 


■ブン 

F- ム発酵) 


1回押す 


U 段 \ 
I 予熱なし j 




回す’ 


1200で| 

夕 に合わす 


獲 

^ す 


「約2己〜28分] 議 

夕 に合わす 押す 


※加熱後、をう少し焼さたいとさは 
腐 M 8ページ（延長機能の使いかた) 
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2 —卜□—フ 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

〈下ごしらえ〉 
レンジ 

なし 

焼さ上げ 
約 3 己分 

J 

〈焼き上げ〉 
高乂カメニュー 
已ミート□ーフ 

尊 


作り方 


〇給水タンクに満水マークまで水を入 
れて、セツトする。 


e 


耐熱容器に玉ねぎとバターを入れ、 
次の操作で加熱し、さます。 



押す 


1700 W | 

夕 に合わす 


雨3分 I 

に合わす 



押す 


© ボールに合びき肉、©と®を加え、 
粘りび出るまでよく混ぜて、サラダ 
油をめった黒角皿にかまぼこ型に整 
スる。 


ネオ料 (4 人分） 

約 339 kcal 

• 合びき肉 . 

……400 呂 

•玉ねざ(みじん切り） ••1/2 個 （1 日日呂） 

• バター . 

•••ルさじ] 


にんじん(みじん切り） • 

•1/4 本(日日呂） 


ピーマン(みじん切り） • 

. 2個 

•换 

パン粉 .] カップ (4 日旨） 

件乳大さじ已で湿らせる） 

卵 . 

.] 個 


卜7トケチヤップ 

• • .大さじ3 


塩-こしよう•一 

……各少々 


ナツメグ . 

. 少々 


〇次の操作で予熱を開始する。 

高 火力、 (/ f ^ 


押す 




戀 

巧す 


回す 


[5 三ート□—ゾ I 

夕 に合わす 


0 予熱び終了したら、©の黒角皿を 下 
段に入れて焼く。 



押す 


※竹串を刺してすんだ肉汁び出ればでさ 
上びりです。 

(目安として、ご利用ください） 

※加熱後、ちう少し焼さたいとさは 
吸] 8ぺージ罐長機能の使いかた） 


•ひき肉料理は、肉にねばりびでるまでよくこねるほどくずれずおいしく仕上びります。 
• よくたたいて空気を抜いて形にまとめます。 



巧風ミート□—フ 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

〈下ごしらえ〉 
レンジ 

なし 

焼さ上げ 
約 3 己分 

J 

〈焼き上げ〉 
高乂カメニュー 
己ミート□ーフ 

尊 


材料 (4 人分） 約 321 kcal 

• 鶏ひき肉 . 4日日 g 

• 生しいたけ(みじん切り） . 4枚 

• えのきだけ(みじん切り）…1袋り日日宫) 

• 青しそ(みじん切り） . 5枚 

•パン粉 .] カップ (4 日呂） 

(牛乳大さじ3で湿らせる） 


•卵. 


.] 個 


みそ . 

•••一大さじ S 


マ3ネ ス•… 

……大さじ] 

• ®. 

酒 . 

……ルさじ] 

しょうゆ . 

……ルさじ] 


塩 . 

••- •ルさじ1/2 


こしよ5…… 

. 少々 

• 白ごま . 

•••一大さじ3 


作り方 

〇給水タンクに満水マークまで水を入 
れて、セツトする。 


〇ボールに鶏ひき肉、卵、湿らせた 
パン粉を入れ、手で混ぜ合わせ、さ 
らに®を入れ、粘りびでるまで混ぜ 
合わせる。 

© ©にみじん切りにした野菜を入れ、 
全体をまんべんなく混ぜる。 

〇黒角皿にオーブンシートを敷き、そ 
の上に©の肉だねをかまぼこ形にな 
るように形つくる。肉だねの上に、 
白ごまをまんべんなくつける。 

0 次の操作で、予熱を開始する。 

控 I ► (S) | 5ミート□ーフ I 

押す に合ねす 

►戀 

押す 

〇予熱び終了したら、〇の黒角皿を 
下段に入れて焼く。 



押す 
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たいの塩爸焼を。 

作り方 

〇調は、内臓をとり、うろこをとった 
下処理されたものを用意する。 

〇ボールに塩と卵白を入れ、しっとり 
するまで混ぜ合わせる。 


© 次の操作で、予熱を開始する。 


高火力 


押す 


m [4 塩蓋焼き 1 1 

> に合ねす 


戀 

押す 


黒角皿にクッキングシートを敷き、 
0 の1/3量を調の大きさにあわせ敷 
き、昆布をのせて、その上に調をのせ 
る。さらに、調の上に昆布をのせて、 
残りの 0 を調を覆うようにかぶせる。 



材料 (4 人分） 

• 調(約2 日 cm ) …… 

•塩 . 

•卵白 . 

• 尾布(約1日 cm 長さ） • 
(酒で湿らせておく） 


約 lOSkcal 

. 400呂 

.1 kg 

……2個分 
. 2枚 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

高火カメニュー 
4塩蓋焼さ 

V 

鄭 

下段 

約3日分 

J 


0 予熱び終了したら、〇の黒角皿を 下 
段に入れて焼く。 

►戀 

押す 

〇でき上びったら、そのまま約10分な 
じませ、木づちなどで塩の塊を割っ 
て中の綱を取り出してください。 



豚肉の塩蓋巧を 


材料 (4 人分） 約 329 kcal 

• 豚□-ス肉（かたまり）•一 •己日日 g 

• ±急 . 1 kg 

•卵白 . 2個分 

• □-ズマリー.タイムなど……4枝 

• セ au の葉 .] 本分 

• こしょつ . 少マ 


{ メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

高乂カメニュー 
4塩蓋焼さ 

V 

身 

下段 

約38分 

) 


作り方 

〇「たいの塩蓋焼き」と同じ要領で作 
る。昆布の代わりにセ au の葉- 
八ーブをのせる。 

© 次の操作で予熱をしてから、下段で 
焼く。 


高火力 


押す 


A 回す 


^ 回す’ 

國 

夕 (し合わす 


「4塩蓋焼を 

ク に合わす 


戀 

押す 



焼を豚 


{ メニュー 

付属品 

加熱時間 ] 

高乂カメニュー 
14焼さ豚 

V 

贈 

約日日分 

) 


材料 (4 人分） 約 334 kcal 

•豚□-ス肉（かたまり）……己日日呂 

たれ 

しょうゆ . 1/2カップ 

酒 . 大さじ3 

砂糖-みりん . 各大さじ2 

しょうび(薄切り） . 適量 

青ねざ(ぶつ切り） . 適量 


作り方 

〇豚肉をたこ糸でしばり、味をしみ込 
ませるために全体を竹串でつついて 
お<。 

〇ボールにたれを合わせ、〇を]時間 
ほどつけておき、途中ときどき上下 
を返す。たれは残しておく。 


• 肉に昧びしみ込みにくいときは、たれに漬け込んでひと晩おきます。 
mmmsmw . 端びとくに細いときは、途中媽り lo 分くらい）で肉の細い部分に 
アル S ホイルを巻いて焦げすざを防ざましよう。 
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〇黒角皿にサラダ油をめったネットを 
のせ、©をのせる。 

〇次の操作で、予熱を開始する。 


高火力 


14焼さ豚 


巧す 

►戀 


> 回す’ 


夕 （し合わす 


鐵 

押す 

0 予熱び終了したら、©の黒 

角皿を下段に入れて 焼く。" ^ 

※竹串を刺してすんだ肉汁び出ればでさ 
上びりです。（目安として、ご利用く 
ださい） 

〇 ©で残しておいたたれをこし、耐熱 
容器に入れる。次の操作で加熱する。 


押す 


I 700 W ] 

に合わす 

脚2〜3分 M 


に合わす 


©) 

押す 


〇 ©のたこ糸を取り、薄切りにして© 
のソースを添える。 


高义カメ 


































































高义カメニユ— 



林科 （6 人分） 約 313 kcal 

•若鶏 .] 羽（約 1.8 kg ) 

•塩 . ルさじ] 

• こしよう . 適量 

• 玉ねざ(ぶつ切り）••••中1個(約1日日呂) 
• にんじん(ぶつ切り）…ル1本(約1日日旨) 
•セ au (ぶつ切り）■•••ル 1 本(約 1 日日宫) 
• サラダ油 . 大さじ3 


r メニュー 

付属品 

加熱時間 1 

高乂カメニユー 

3□ーストチキン 

V 

身 

下段 

約 6日 分 

J 


□ーストチキン 

作り方 


〇給水タンクに満水マークまで水を入 
れて、セツトする。 


© 鶏はよく洗って水気を切り、フォー 
クなどで皮に穴を開け、塩•こしよ 
うをすり込む。 

首と腹は穴をふさぐために、皮をた 
こ糸で縫い込む。手羽は背中で組ま 
せ、両足はたこ糸でしばって、形を 
ととのえる。 



Q 黒角皿にサラダ油(分量外)をめり、 
©の鶏肉を胸を上にして中央にの 
せ、まわりに野菜を置く。 



〇 ©の表面全体にサラダ油を店\りか 


け、下段に入れ、次の操作で焼く。 


高火力 


押す 


一 |3 □ーストチキン I 

に合わす 



押す 


• 手動で焼くとさ 

【才ーブン1段】（予熱なし）3日び C 約己巳〜6己分 


cmsA • 脂び飛び散りやすいので、鶏のまわりに香りづけとして玉ねぎ、 
• にんじん、セ刖などを置しに加熱します。玉ねざ、にんじん 
の皮やへた、セ au の葉などのくず野菜でもよいでしよう。 



□—ストビーフ 


r メニュー 

付属品 

加熱時間^ 

高乂カメニュー 

3 □ーストチキン 

V 

鄭 

下段 

約己己分 

J 


材料 （6 人分） 約己 82 kcal 

• 牛□-ス肉（かたまり） .1 kg 

• 玉ねざ(ぶつ切り）…•中1個(約200呂） 

• にんじん(ぶつ切り）…中1本(約1已 Og ) 
•セ au (ぶつ切り）.•••ル1本(約1日日 g ) 

• サラダ油 . 大さじ3 

•塩•こしよう . 適量 

作り方 

〇給水タンクに満水マークまで水を入 
れて、セツトする。 

© 牛肉は、塩-こしょうをすり込み、 
形をととのえてたこ糸でしばる。 


© 黒角皿にサラダ油（分量外）をめり 
©の牛肉を中央にのせ、まわりに野 
菜を置く。 

〇©の表面全体にサラダ油を而りか 
け、下段に入れ、次の操作で焼く。 


控 ► (戀） [3 □ーストチキン 1 

押す に合ねす 

►戀 

押す 

※竹串を刺してすんだ肉汁び出ればでさ 
上びりです。 

(目安として、ご利用ください） 

0 たこ糸を取り、さましてから好みの 
厚さに切る。 

• 手動で焼くとさ 

【才ーブン1段】（予熱なし）3日び C 約日巳〜6日分 
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ヘルシ—フラ V 

日-フライ 用パン粉 
1- 豚肉のポテトフライ 
ヒレカツ 

§5- 鶏ささみとえびの n — ンフレ—ク揚げ 
えびのへルシ—フライ 



煮物 

筑前煮 

切り干し大根の煮物 
□ I ル丰ャべツ 
ひじさとさつまいちの煮物 
野菜カレ I 
丰 —7 カレ— 

かれいの煮つけ 
6■さばのみそ煮 

いわしのしようが煮 


粥 _ 




蒸しちの 

4「茶わん蒸し 
9中華風茶わん蒸し 
3 - 手作り豆腐 
91 豆花 

はまちの蒸しちの 
^ シ—フ I ドマリネ 
えび団子のれんげ蒸し 
蒸し鶏と丰ャべツのサツパリ和え 
5^蒸したまご 

豚肉のスチ—ム春卷さ 

お総栗•ごはん 

- ごはん 

W あさりの酒蒸し 
和風サラダ 
えびのチリソ I ス 
肉じやが 

かぼちゃの含め煮 
肉みそ 

郎国ピ I マンの昆布和え 
即席漬け 

の I アイデアクッキング 


お菓子•パン 



夕 

\ kL 

いお 


犯 I 

苗 

的 I 
推 i 


式 

氏 


ご 

の I 


互 


シヨ I トケ I 丰 

★失敗しないケ—丰作りのポイント 
チヨコレ I トケ I 丰 

シフォンケ—丰(抹茶/ n — ヒ—/バナナ) 

□I ルケ—夺 (nn ア/抹茶) 

パウンドケ—丰 

チ I ズケ I 丰 

マドレ I ヌ 

アップルパ V 

チヨ n バナナ。八イ 

クッ夺 I ( しぼりだしクッ丰 I) 

チヨ n チップクッ丰 I 
サブレ 
そばぼ/つろ 
□—ルパン 

n I ンマヨネ I スパン/あんパン) 

山型パン 
フランスパン 

(プチフランスパン/チ—ズフランス/まめまめフランス) 
窯焼きシユ I (シユ I クリ I ム/エクレア) 

チ I ズ蒸しケ I 夺 
蒸しプリン 
田舎まんじゆう 
利休まんじゆう 
黒糖蒸しパン 
S さなりだんご 


% 
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• 料理写真は調理後の盛り付け例です。 

•計量は、 ] カップ=2日日 mL 、 大さじ] =] 己 mL 、 ルさじ]=己 mL を使用しています。 （ lmL = lcc ) 
•料理の仕上りは、食品の種類•形•量•大ささ•初期温度•室温•電源電圧などによって多少異なります。 

クッキングガイドの調理時間-温度は目安です。 

•おもちは、庫内び大さくヒーターとの距離び離れているため焼けません。 

•力 □ U —に特に分量の記載びないわのは、一人分です。 
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I 編レシピ目次 


高义カメニユ— 

日国 □1 ストチキン 
1 国 □1 ストビ—フ 
たいの塩蓋焼さ 
^豚肉の塩蓋焼き 
焼さ豚 

8 - ミ—卜□ —フ 
1圓 和風ミ I 卜〇 I フ 

八ンバ—グ 

韓国風ひとくち八ンバ—グ 
さのこの丰ッシユ 

目 国 鶏の照り焼き 

1 国 タンドリ I チキン 

日-鶏の 唐揚げ 
1 国 フライドチ丰ン 

4 国さん まの塩焼き 
1 国 網の姿焼き 

塩結 

W さばの塩焼き 

あじの開さ(干物) 

焼さ野菜 

^米なすの田楽 

長いちとかぼちやの重ね焼さ 

1 国 ミックスパエリア 

1 国 和風きのこパエリア 

日 I マカ□ニグラタン 

1- なすとトマトのグラタン 

9 - 薄焼きピザ 

^圓 ナン 






7ち野巧シリ—一 


7を野おか鉢 

8 ™ カポナ I 夕 

1- ゴ—ヤと n — ンのちゃんぷる風 

I 緑黄色野菜のホットサラダ 
いろいろさのこマリネ 
さんぴ5ごぼ/っ 
目 麵ポテ n I ンのカレ I 風味 
1- マ—ボなす 

7を野巧ス—プ 

-ミ ネスト□—ネ 

モ□へ V ヤのねばねばス—プ 
かぼちゃとにんじんの巧憎ス—プ 
I I ユ—イングランド風クラムチャウ"夕— 
做海藻ピリ辛ス—プ 
"野菜 いっぱいカレ I ス I プ 
您 さつまいもの豆乳ス I プ 

7色野菜おこわ 

3 - 梅し5すおこわ 
1- 山菜のもちもちおこわ 
思いつさりにんじんおこわ 
雌まいたけと貝巧のおこわ 
- ひじきと結のおこわ 
ドライカレ—風おこわ 
さつまいもと枝豆のおこわ 
赤飯 























スチームオーブンレンジ I 家庭面 

品香 EMO - XS 33 

クッキングガイド 


COOKING GUIDE 
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delicious festa 










